
CLUBCARD KÁRTYÁVAL 5 FT CLUBCARD NÉLKÜL A FOGYASZTÓI ÁR 370 FT 





ES NI VAN. 


A KESERŰNÉL? 






e © 




0 


Eddig minden nyár a gondta¬ 
lanságról, a felfedezés öröméről 
és az élményekről szólt. Az idei 
azonban egy kicsit más lesz. Bár 
az asztalainkra ismét visszatér¬ 
nek a szezonális gyümölcsök, 
zöldségek, a frissítő sorbetek 
és fagylaltok, ám valószínűleg 
grillezni idén csak szűk körben 
fogunk. De annyi baj legyen! 

A Tesco Magazin legfrissebb 
számában összegyűjtöttük a 
szabadtéri sütögetés aranysza¬ 
bályait, a rengeteg ínycsiklandó 
recept segítségével pedig idén bármelyikünk 
igazi grillséffé válhat, hogy ellenállhatatlan 
finomságokkal lepje meg szeretteit! 

A nyári reggeleket frissítő smoothie-k, a hosszú 
estéket pedig rafinált koktélok teszik teljessé. A 
tengerparti üdülőhelyek hangulatát halakkal és 
a tenger gyümölcseivel varázsolhatjuk az asz¬ 
talunkra. A sütés nélkül elkészíthető desszertek 
pedig a legforróbb napok fénypontjává válnak! 

A távoli úti célok idén még váratnak magukra, 
de ennek is megvan a jó oldala. Próbáljuk meg 
jobban megismerni saját környékünk neveze¬ 
tességeit! Sétáljunk, pihenjünk a természetben! 
A nyári számban sok hasznos tippet és tanácsot 
olvashatunk arról, hogyan csökkenthetjük a 
stresszt, hogyan pihenhetünk intenzíven, és ho¬ 
gyan kertészkedhetünk eredményesen. A Tesco 
Magazinnal ez a nyár is biztosan élvezetes lesz! 
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Magyar bajnok és olimpikon tornász, sportújságíró, sportriporter, jogász, 
kétgyermekes édesanya, feleség - és kiváló szakács is. Dr. Csisztu 
Zsuzsával a gasztronómia mellett a szivének kedves feladatokról és 
a legszebb nyári pillanatokról is beszélgetünk. 

Szöveg: Csaba Orsolya 


LÁTTAM A KÖZÖSSÉGI OLDALADON, 

HOGY A KARANTÉN ALATT 
VÉGIGFŐZTED A NEMZETI KONYHÁK 
KÜLÖNLEGESSÉGEIT. 

Mint élsportoló viszonylag korán elindultam 
a világ különféle pontjaira, habár akkori¬ 
ban inkább a szigorúság volt a jellemző a 
táplálkozásomra, sem mint a finom ételek 
végigkóstolása. Az viszont biztos, hogy édes¬ 
anyám csodálatos szakácsnő volt, ráadásul 
élelmiszeripari végzettséggel rendelkezett. 
Mindig törekedtünk az egészséges, szezonális 
termékek fogyasztására, ráadásul anyu mellett 
már kisgyerekkoromban megismerkedhettem 
a piacra járás kultúrájával. „Kislányom, legyen 
meg a saját zöldségesed, hentesed!’ - mond¬ 
ta gyakran. (Mosolyog.) Manapság is minden 
héten vásárolok a piacon a családomnak. 

FŐZNI MIKOR KEZDTÉL EL? 

Először akkor szembesültem a főzés „kénysze¬ 
rével”, amikor az USA-ban voltam egyetemista. 
Rájöttem, hogy ha nem főzök, akkor nem eszem, 
mert a konzervkaják és a gyorséttermi fogások 
egy élsportolónak közel sem megfelelőek. Szá¬ 
mos ételt emlékezetből is el tudtam készíteni, 
hiszen gyakran figyeltem édesanyámat a kony¬ 
hában, miközben főzött. Illetve anyu levélben 
leírt nekem recepteket, sőt, még magyar piros- 
paprikát is mellékelt hozzá! Miután hazajöttem, 
és elkezdtem aktívan dolgozni, leggyakrabban 
anyu kosztját ettem. A nagy változást a főzéssel 
kapcsolatban az hozta, amikor elvesztettem 
őt... Ekkor jobban belevetettem magam a 
témába, hiszen azt szerettem volna, hogy az 
édesapám, a férjem és a kisfiam továbbra is 
egészséges, jó minőségű ételeket fogyassza¬ 
nak. Rájöttem, hogy nagyon szeretek tevékeny¬ 
kedni a konyhában, mert alapvetően ellazít és 
kikapcsol. Igyekszem minél változatosabban 
főzni: a magyar konyhától kezdve a mediterrán 
ételeken át a távol-keleti ízekig sokféle fogással 
próbálok előrukkolni. 


SZINTÉN A FACEBOOK-OLDALADRA 
KERÜLT FEL EGY ARANYOS VIDEÓ ARRÓL, 
HOGY HOGYAN SPORTOLT A CSALÁD 
A KARANTÉNBAN. MIT GONDOLSZ, 
SZÜLŐKÉNT Ml AZ ELSŐDLEGES 
FELADAT, HOGY A GYEREKEKKEL 
MEGSZERETTESSÜK A SPORTOT? A 
PÉLDAMUTATÁS? 

A példamutatás egymagában talán nem elegen¬ 
dő, de az biztos, hogy elengedhetetlen! Az, hogy 
a fiúk sportoljanak, soha nem is volt kérdés. Nem 
azért, mert anya olimpikon volt, hanem mert a 
testmozgás természetes igény, amit nem elnyomni 
kell, hanem támogatni, segíteni. A férjem rend¬ 
szeresen sportol, és én is a lehető leggyakrabban 
igyekszem beiktatni az életembe a különféle moz¬ 
gásformákat - bár én kicsit más eset vagyok ab¬ 
ból a szempontból, hogy már kivettem a magam 
részét a sportból azzal a 20 év élsporttal! (Nevet.) 
Természetesen törekszem arra, hogy megőrizzem 
a kondíciómat, de „fitneszversenyző' már nem sze¬ 
retnék lenni. A célom az, hogy jól érezzem magam 
a bőrömben! Visszatérve a kérdésedre: a példamu¬ 
tatás mellett az is nagyon lényeges a szülő részétől, 
hogy megteremtse a sportolási lehetőséget a 
gyereknek, és ez bizony áldozatokkal jár. El kell vinni 
az edzésre, ott kell lenni, időt, energiát pénzt kell 
fordítani rá... Viszont rendkívüli módon megéri! 

ITT A NYÁR... MILYEN ÉRZÉSEK, ILLATOK, 
ÍZEK, ÉLMÉNYEK JUTNAK ESZEDBE ERRŐL 
AZ ÉVSZAKRÓL? 

Nagyon szeretem a nyarat, különösképp a kora 
nyarat már meleg van, de még nincs rekkenö 
hőség. Imádom a bogyós gyümölcsöket, az 
epret, a málnát, a ribizlit, a roppanós cseresz¬ 
nyét, aztán a görögdinnyeszezont, a barackot. 

A bőrnek a nap által egészen picit „megpörkölt' 
illatát, a sós tengervíz, a frissen vágott fü, a 
nyári zápor illatát... Szeretünk grillezni, számom¬ 
ra ez fontos hozzávalója a nyárnak a maga 
különleges hangulatával. Sőt, több ez, mint 
hangulat, sokkal inkább életérzés! 
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„Nagyon szeretem a nyarat, különösképp a kora nyarat: már meleg 
van, de még nincs rekkenő hőség. Imádom a bogyós gyümölcsöket, 
az epret, a málnát, a ribizlit, a roppanós cseresznyét, aztán a 
görögdinnyeszezont, a barackot." 


ANNYI MINDENNEL FOGLALKOZOL, 

HOGY SZERINTEM SZÁMODRA A NYÁR 
NEM CSAK PIHENÉSSEL FOG TELNI, SŐT! 
SPORTDIPLOMÁCIA, SPORTÚJSÁGÍRÁS, 

A FÉRJEDDEL, DR. KETSKÉS NORBERTTEL 
KÖZÖS TILTÁS MENTES TIPPEK 
CÍMŰ TÁPLÁLKOZÁSTUDOMÁNYI 
INTERJÚSOROZAT, VALAMINT A 
NEMRÉG INDULT CSISZTU SPORT CAST 
PODCASTCSATORNA... 

Valóban, a Magyar Sportújságíró Szövetség al- 
elnöke vagyok, illetve bekerültem a Nemzetközi 
Sportújságíró Szövetség Végrehajtó Bizottsá¬ 
gába is. A Csisztu Sport Cast podcastcsatornát 
pedig azért indítottam el, mert bár a sport a 
világ egyik legnagyobb szórakoztató iparága, 
és rengeteg érdekes folyamat zajlik benne, 
de sok szempontból csak a felszint látjuk, az 
eredményeket, a számokat. Pedig ezek mögött 


hús-vér emberek, motivációk, küzdelmek bújnak 
meg; kitartás, győzni akarás, a mély gödörből 
való kijutás, visszatérés, talpon maradás, eg¬ 
zisztenciális félelem - ezekről viszont ritkábban 
esik szó a maguk mélységében. Azért válasz¬ 
tottam elsődlegesen a podcast formát, mert itt 
szabadon dönthetek a tartalomról, plusz egy 
egyre nagyobb teret hóditó médiumról van szó. 
Ráadásul ezeket a beszélgetéseket videóverzi¬ 
óban a Csisztu Channel YouTube-csatornámon 
is meg lehet nézni! Beszélgettünk már arról, 
hogy mi tesz egy sportolót sikeressé, készítettem 
interjút többek között Babos Tímea teniszezővel, 
valamint Mark Spitz kilencszeres olimpia bajnok 
úszó féleségével, Suzy Spitz-cel, legutóbb pe¬ 
dig az élsport és az anyaság témáját, valamint 
az élsport és a sportsérülések kapcsolatát 
boncolgattuk. Komplex és minőségi tartalom 
összeállítására törekszem! 
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Bearanyozzuk 
a mindennapjaidat! 




Segítünk, hogy iol< 
nyáron a grillezés mé 
terévé váljo’n* 


A közös grillezés nagyszerű módja annak, hogy családi körben töltsük 
>1 a sz abadidőnket. Tudták, hogy Önök is lehetnek a grillezés mesteí 
akkor is, ha most először fognak arillsOt^riellé állr 
segítségével könnyedén boldogulhatnaWh roston 


A megfelelő grill kiválasztása 
egyáltalán nem könnyű feladat. A 
legkedveltebb és leguniverzálisabb 
grillező a szenes verzió, melynek 
sok előnye van: az alacsony ára, 






KONYí A 


MIBŐL KÉSZÜLJÖN? 

• Hordozható fém grill - köny- 
nyü és áthelyezhető a kert 
bármelyik részére. Különböző 
variációk léteznek, például 
lábon álló vagy gurulós 
Általában préselt lemezből 
készülnek. Az alakjuk lehet 
sokféle, a leggyakoribb a 
kerek vagy a kocsis típusú 
változat. 

• Öntött vas grill - a ha¬ 
gyományos grillhez képest 
stabilabb, ellenállóbb a 
magas hőmérséklettel szem¬ 
ben és kevésbé sérülékeny. 
Ugyanakkor nehezebb és az 
áthelyezése körülményesebb 
lehet emiatt. 

AZ IDEÁLIS FORMA 

• Hordó alakú grill - nagy 
a grillezési felülete és egyes 
típusoknak van kézre álló 
oldallapja is A hordós grill a 
hagyományos sütős, grillezős 
felületén kívül rendelkezhet 
füstölő résszel is. Előnye a 
stabil szerkezet és a könnyű 
használat. 

• Kerek grill - ez a legkisebb és 
könnyebb is, mint a hordós grill, 
aminek köszönhetően gond 

van fedele is, ami segít a meg¬ 
felelő hőmérsékletet megőrizni, 
szabályozza a levegő áramlá-j 
sót és véd a szél ellen. 

Vásárláskor, a döntés során érde¬ 
mes néhány részletre odafigyelni. 

A grill legyen a rozsdamentes 
anyagból gyártva, például rozsda- 
mentes acélból, öntött vasból, vagy 
legyen zománcozott. Az állítható 



Tesco öntöttvas 
grillhordó 


levegőd romlással rendelkező fedél 

több kulináris lehetőséget is kínál: 
csökkenti az étel megégésének 
kockázatát, egyúttal lehetővé 
teszi a grillezést rossz Idő esetén is. 
Ugyanilyen fontos a stabil alátét: ha 
azt tervezzük, hogy a grilünkkel uta¬ 
zunk is, akkor válasszunk kétkerekes 
grillt, mely megkönnyíti a szállítást. 

A hamutároló segítségével gond 
nélkül el lehet távolítani nagyobb 
mennyiségű hamut belőle Másik 
előnyös része lehet a beépített 
hőmérsékletmérő. Figyeljünk a fo¬ 
gantyúkra is - legyenek kényelme¬ 
sek, ergonomikusak és ne hővezető 
anyagból készüljenek. 


A grillszezon kezdete mindig 
döntésre kényszerít bennünket azt 
illetően, hogy milyen tüzelőanyagot 
használjunk. Az egyik legkedveltebb 
a faszén. Elsősorban a hozzáfér¬ 
hetősége miatt az üzletekben és 
mert általános közvélemény, hogy 
a szénnel való grilezés kieme¬ 
li az ételek igazi izét és illatát A 
meggyújtásához elég egy öngyújtó 
Ne feledjük el, hogy szén gyorsan 
elég, ezért a sütés közben folyama¬ 
tosan adagolni kell. Az igazi gur- 
manok meg vannak győződve róla, 
hogy csak a fa adja az ételek igazi, 
kivételes izét és illatát Próbáljuk ki 
nyugodtan, hogy igazuk van-e, de 
ne felejtsük el, hogy nem minden 
fa jó a grillezéshez. Nem szabad 
használni tűlevelű fákat, mert nagy 
mennyiségű gyantát tartalmaznak, 
és égés közben mérgező anyagokat 
bocsátanak ki. Jól kiszárított fát 
kell választani a lombhullató fajták 
közül, ilyenek például a gyümölcs¬ 
fák, mint a cseresznye, az alma 
vagy a szilva. Gondoljunk arra is, 
hogy a fával való grillezés nagyon 
időigényes. 

A brikett különféle anyagok keveré¬ 
kéből készül (például faszén, tőzeg és 
furészpor). Egyenletes formájuk van, 
aminek köszönhetően egyenletes 
szénréteget kapunk. Nehezebben 
kezd el égni, mint a szén, de tovább 
ég, akár A órán keresztül megtartja a 
meleget. Éppen ezért kiváló az oíyan 
ételek elkészítéséhez, melyeknek 
hosszabb sütési időre van szükségük, 
mint például az egészben sült csirke 



A rostra helyezéskor nagyon 


fontos a megfelelő felszerelés. 
Biztosan jól jön a hosszú nyelű 
villa, mellyel könnyen meg tudunk 
fordítani nagy darab húsokat 
is. Szerezzünk be egy szilikonos 
kenőecsetet a mannáddal és 
az olajjal való kenegetéshez. 
Grillezéskor felbecsülhetetlen 
érték egy jó fogócsipesz. Főleg 
akkor jön jól, amikor az étel túlsá¬ 
gosan puha ahhoz, hogy villával 
fordítsuk meg. A fogócsipesz jól 
szolgál halak sütésekor, de kol¬ 
bász vagy hurka grillezésekor is, 
melyek sokszor szétesnek, ha villát 
használunk. Értékelni fogjuk az 
alufóliás tálcákat és az alufóliát 
is, hiszen ezek megakadályozzák, 
hogy az étel megégjen és ne 
legyen a grillrács túl szennyezett 
a sütés végére. Tökéletesen he¬ 
lyettesítheti a tálcát az olaj. Elég 
a rostot a grillezés előtt alaposan 
megkenni és nem fog ráragadni 
a hús vagy a zöldség. Az igazi 
grillmester nem tud létezni kötény, 
papirtörlő és az edényfogó kesz¬ 
tyű nélkül. 


A grillt rendszeresen meg kell tisz¬ 
títani, ideális esetben közvetlenül 
a grillezés után. Előbb dobjuk ki a 
leégett ételdarabokat, a zsírt és 
a hamut. Majd tisztítsuk ki a grillt 
kivül-belül. A végén az egészet 
alaposan töröljük meg szárazra, 
hogy ne rozsdásodjon. A roston 
levő szennyeződéseket grill tisztí¬ 
tásához való kemény tüskéjű kefe 
segítségével tudjuk a legjobban 
eltávolítani. Ennek segítségével 
az ételmaradékokat és a rásült 
zsírt is könnyen le tudjuk kaparni. 
Jó szolgálatot tesznek a speciális 
grill és kandalló tisztítószerek, 
melyek hatékonyan feloldják a 
zsírt és az égéseket. Ha éppen 
nincs kéznél ilyen, akkor próbáljuk 
ki a jól bevált házi módszereket: 
keverjünk össze szódabikarbónát 
egy kis hidrogén-peroxiddal, 
hogy krémes állagú tisztítószert 
kapjunk. A szódabikarbónát kike¬ 
verhetjük csak sima meleg vizzel 
és sóval is. 















KONYHA 



A LEGGYAKORIBB HIBÁK GRILLEZÉSKOR 


*1 Nedves tüzelő anyag - nedves 
I. tüzelőn nem lehet a grillt felhe¬ 
víteni. Gondoljunk ezért a szén, a fd 
és a brikett megfelelő tárolására is. 
A legmegfelelőbbek a nejlonzacs¬ 
kók vagy táskák. 

2 Túl alacsony vagy magas 
. hőmérséklet - előfordult 
már, hogy az ételt hamarabb teszi 1 
a rostra, mielőtt még jól felhe- 
vült volna? Hiba. Először is, mivel 
tovább kell várni, hogy jól átsüljön 
és másodszor, mert ha éppen 
csak meggyújtottuk, akkor lehet, 
hogy még nem is a fa ég, hanem 
az alágyújtó. Ne essünk át a ló 
túloldalára sem: ha nagyon erős a 
tűz, a hús tűzzel való érintkezését | 
sem javasoljuk. 

3 Gyakori fedőemelgetés - a 

• fedő segít megőrizni a megfe¬ 
lelő hőmérsékletet és lehetővé teszi, 


hogy sülés közben az étel minden 
oldalról megsüljön, ne csak alulról. 
Ha túl gyakran nyitogatjuk, akkor 
sok hő elmegy, az étel kívülről csak 
megég és nem sül át megfelelően. 

A Piszkos rost - a grill rendsze- 
. rés tisztítása valóban nagyon 
fontos! Az ételmaradékok az előző 
grillezésből nem csak, hogy meg¬ 
változtatják az étel izét, hanem az 
egészségünkre is károsak lehetnek. 
Ezért feltétlenül tisztítsuk meg min¬ 
den használat után a grillünket. 

5 Hiányzó biztonsági szabályok 

. - grillezés közben minden 
kockázatot mérlegelni kell a magas 
hőmérséklettel és tűzzel kap¬ 
csolatosan. Ügyeljünk arra, hogy 
kisgyerekek ne legyenek a forró grill 
közelében és arra is, hogy a grille¬ 
zés után m 


A Tesco áruházakban 
mindent megvásárolhat, 
amire csak szüksége lehet [ 
egy jó családi grillezéshez. B 
Nemcsak a hozzávaló 
élelmiszereket és az 
italokat, de magát a grillt, 
a gyújtóst és a szükséges 
egyéb felszereléseket is. 
Mindent beszerezhet egy 
helyen, így időt spórol, és 
a grillezés igazi mesterévé 
válhat! 


Go fór Expert sütő-, grill- és 
tüzhelytisztító, 750 ml 


Dancoal faszén brikett 
grillhez, 2,5 kg 


Tesco konyhai papírtör lő, 
3 rétegű, 2 tekercs 















G0 COOK 

Exclusively fór TESCO 

NAGYSZERŰ SEGÍTSÉG 
A KONYHÁBAN 

PRÉMIUM KONYHAI ESZKÖZÖK 

A termékválaszték áruházanként eltérő lehet. 







Mindenki a grillezés 
mesterévé válhat új 
BBQ termékeinkké/ 


Próbálja ki receptjeinket és élvfZze a 


zamatal 


ÍZLETES MARHA STEAK GRILLEZETT 
PARADICSOMMAL, GOMBÁVAL ÉS 
JOGHURTOS MÁRTÁSSAL, 20. oldal 






GRILLEZETT ZÖLDSÉGEK 
SZAFTOS SERTÉSSÜLTTEL 
ÉS SÜLT KOLBÁSZKÁKKAL, 
20. oldal 


















KONYHA 


paprika • 1 fokhagyma • 1 cukkini 
• 1 padlizsán • 1 brokkoli • 8 zöld 
spárga • 3 paradicsom * 2 ek szárított 

bazsalikom• 2ek kakukkfű • 2 ek - — 

olívaolaj • só, bors © Elkészítési idő: 40 perc 

- TIT Adag: 2 

©Elkészítési idő: 25perc Alocsony tűzön melegítsükeiö a _ 

TI! Adag: 2 grillsütőt. 

- Egy tálban keverük össze a kis • 2 Tesco marinált sertésnyak Porto 

darabokra vágott zöldségeket, az • 4 főtt kukorica • 1 ananász • 2 kk őrölt 

• 250 g Tesco Cherry paradicsom olivoolajat, a bazsalikomot és a ka- édesnemes paprika • 1 kk felkarikózott 

Trimix • 2 Tesco marhasteak • 250 g kukkfüvet. A húst és kolbászt darabol- chili • 250 ml viz • kis darabka vaj 

Tesco Grill csiperkegomba • só és bors juk fel. Mindent tegyünk egy alufóliából • só, bors 

• 1 kk rozmaring • 1 kk oregáná • 1 kk készített batyuba és grillezzük körülbe- 

bazsalikom • 1 kk repceolaj • 1 gerezd lül 25-30 percig. A húst körülbelül 5-7 percig grillezzük, 
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Segítünk, hogy idén nyáron 
a grillezés mesterévé váljon 


Fedezze fel új BBQ kínálatunkat 
és inspirálódjon receptjeinkből 


Négy darab szezámmaggal szórt; 
u hamburger zsemle. Pirítsuk pár pihanatlg 

** 3 a grlllen. a ropogósabb falatokért. 


Válassza a Grill Master négy 
darabos camembert BBQ 
fűszeres grill sajtját egy igazán 
finom vegetáriánus étel 
elkészítéséhez. 

Keverje össze a BBQ fűszereket 
olívaolajjal és pácolja a sajtokat 
a marinádban, majd grillezze 
meg őket. 



Finom és szaftos húspogácsák 
97%-os hústartalommal, 
a tökéletes grillezéshez. 


Füstölt szalonnába csavart, 
sajttal töltött ropogós és 
szaftos Bemer virslik 


A választék áruházanként eltérő lehet. 


Kizárólag aTESCO áruházakban 







Tesco darált marhahús 
500 g, 100% hús 20% 
zsírtartalom 














Tesco Grill Master 
4 db Camembert 
vörösáfonya mártással 









20,7g|l8,7g 


3kcJs4,Sg 34,3g 16,5gl 


;ÖRÖG KOFTA-Fi 


ÉS CITROI 


penyön pór másodperc alatt, A meleg 
tésztára tegyük rá csirkehúst, az elké¬ 
szített salsát és a maradék koriandert. 
Csepegtessük meg te a zöldcrtrom 
levével és tálaljuk. 


1A joghurtot I 


borsot, majd az apróra vágott pet¬ 
rezselyem levelet, a fokhagymát és ö 
mentát. Az így elkészített mártogatóst 
tegyük a hűtőbe körülbelül 20 percre. 


MEXIKÓI TACO ROPOGÓS 
ZÖLDSÉGEKKEL ÉS 
FRISSEN SÜLT, SZAFTOS 
CSIRKEMELLEL 


1. A csirkehúst Sózzuk és borsczzuk meg, 
gritezük meg egy kevés olajjal megken¬ 
ve. Ezután aprítsuk fel kisebb-darabokra 

2. Tegyük egy tptbaaruk tolót és negye¬ 
dekre vágott körtét, majd a csirkehúst is. 

3. Keverük össze a mézet, ámustárt és 
egy kis olk/oolajat A diát pirítsuk meg 
egy száraz serpenyqbenés tegyük. 
hozzá a szószt. Ezzel a keverékkel öntsük 


lúst, fűszerezzük oz~ oregánóvolt, 
a rozmárirtggal, a paprikával és a 

köménymaggal. Tegyük hozzá az GRILLEZETT CAMEMBERT 

olajat és kézzel óvatosan dolgozzuk ILLATOS, SÜLT KÖRTÉVEL ÉS 

össze. Formázzuk kisebb hengerekké, KÖNNYŰ CSIRKE SALÁTÁVAL 

majd tegyük a nyársra. Grillezzük meg -- 

minden oldalót. © Elkészítési idő: 25 perc 


^ AdC ’ 9 ' 4 


tálaljuk a megsütött pltákkal. 



























Tesco Grill Master 
Bemer sajtos kolbász 
bacon szalonnába 
göngyölve, 3 db 




KONYHA 



Tesco Grill Master 
marha húspogácsa 


SZAFTOS, DUPCaSAJTBURGER 
ROPOGÓS, GRILLEZETT 
ZÖLDSÉGEKKEL, 29. oldal 



!*? s 



felkarikái 


MUSTÁROS SZÓSZ: 
francia mustár • V41 
őrölt, füstölt paprik 


káposztára és fáz 


i káposztát tegyük i 



















































Grill Master félkemény, 
zsíros, natúr grillsajt, 
240 g 









iho.Agl 6.2g I 35g 


QUINOA SALÁTA 
GRILLEZETT-HALLÓÚM 
SAJTTAL-ÉS FÜGÉVEL- 


ALUFÓUÁBAN SÜLT 
BURGONYA'SAJTTÁL ÉS 
ZÖLDSÉGKEVERÉKKEL 


rSAtÁD^P 


l földieper 


1 100 g sárga sajt, például ei 
■ 2 paradicsom • 1 maréknyi 
Twtélöhagyma 


1. Melegítsük álé a grillsütőt.' 
szeleteljük fel és kenjük meg 
jal. rpajd grillezz.ük'mindkét'e 

2. A quinoát öntsük le_forró„v 
főzzük fedő álbtt, amtcj felszí 


Merítsük 


Áignci^ő’riliézés kő 
2. Szúijrk fél d rtyá 
kisebb darabokra 
léét: Helyezzük a ni 
jozottés felhevítet 


3. keverjünk össze 2-kiskanól oKvootofOt’ 

a citrocolévol. majd adjunk házzá . . 

mézéé, sót és-borsot."- ;; 

4. A megfőtt quinodt keverük össze _ 
a rukkoldvai és a fúszernOvónyekkef, — 
■odjgkhoízó (jfejbsytígijjt JpsCftSSC '•." 
a grillezett sajtot és-óntsük-le ot 
~előrO elkészített öntettel. TSblfljV-ffíss'' 

mentával. 








KONYHA 


Álmaink fagylaltja 


A leggyakoribb nyári desszertként legtöbbször a jégkrémet vagy 
fagylaltot választjuk. Édes, hideg és frissítő, amelynél nincs is jobb egy 
meleg nyári délutánon. A jeges finomságok kínálata rendkívül gazdag, 
ezért jól jöhet néhány tanács a választáshoz! 



Tesco mangós- 
passiógyümölcsös 
szorbé, 90 ml 





KONYHA 




í w 




Tesco joghurt os jégkrém 
gyümölcsöntettel és 
erdei gyümölccsel 
megszórva, 900 ml 


OLASZ JÉGKRÉM (GELATO) 

Ezt a puha konzisztenciájú jégkrémet 
leggyakrabban tölcsérben kínálják. 
Alacsony hőmérsékleten fagyasztják és 
a gyártási folyamat során levegősitik, 
aminek köszönhetően elnyeri a jellegze¬ 
tes formáját. 
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KONYHA 



JÉGKRÉMSZENDVICSE K 
ZABPEHELYKEKSSZEL jk 


© Elkészítési idő: 35 perc 
+ 30 perc a fagyasztáshoz 
TI! Adag: 10 


• 150 g rétesliszt • 300 g zabpehely 

• 160 g kristálycukor • 2 tojás • 200 g 
vaj • 1 vaníliás cukor • 1 sütőpor • 560 ml 
vaníliás jégkrém • ’/z bögre mogyoró 

1. Egy tálban összekeverjük a lisztet, a 
zabpelyhet, a cukrot, a vaníliás cukrot 


és a sütőport. Hozzáadjuk az egész 
tojásokat a puha vajat és kézzel kidol¬ 
gozzuk a tésztát. 

2. A tepsit kibéleljUk sütöpaplrral. 
Kézzel kisebb kerek tallérokat formá¬ 
lunk és a tepsire helyezzük őket kis 
távolságra egymástól, mivel sütés 
közben megnőnek. 15 percig sütjük 
a 180°C fokra előmelegített sütőben. 

3. A kekszet hagyjuk teljesen kihűlni. 

A jégkrémet hagyjuk megpuhulni szo¬ 
bahőmérsékleten legalább 15 percig, 
hogy könnyebben dolgozzunk vele. A 
keksz alsó, egyenes oldalára 3 evőka¬ 
nálnyi jégkrémet kenünk és ráteszünk 


egy másik kekszet. A kekszeket óvato¬ 
san összenyomjuk, majd meleg késsel 
vagy kanállal a szélét elsimítjuk. 

4. A mogyorót apróra vágjuk és 
beletesszük egy széles aljú tálba. A 
jégkrémszendvicsek oldalát egyenle¬ 
tesen beleforgatjuk a mogyoróba. 

5. A kész jégkrémszendvicseket 

30 percre betesszük a fagyasztóba, 
ezután kínáljuk. 

Egy adag hozzávetőleges tópéttéke: 
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ALASZKA BROWNIE 
EPRES JÉGKRÉMMEL 


KONYHA 



© Elkészítési idő: 50 perc 
+ 8 óra fogyasztás 
III Adag: 12 


BROWNIE TÉSZTA: • 210 g magas 
kakaótartalmú étcsokoládé • 115 g vaj 

• 180 g kristálycukor • 1 tasak vaníliás 
cukor • 3 tojás • 80 g finomliszt 

• V> sütőpor • 3 tk kakaópor 

JÉGKRÉMES RÉSZ: • 1,51 epres jégkrém 

• 1,51 erdei gyümölcsös jégkrém 

HABCSÓK: • 5 tojásfehérje • 210 g 
kristálycukor • 1 vaníliás cukor 

1. Elkészítjük a brownie tésztáját. A 
csokit felolvasztjuk a vajjal vízgőz 
felett, majd a tűzről levéve 10 percig 
hagyjuk hűlni. A keverékhoz hozzátesz- 
szük a kristálycukrot és a vaníliás cuk¬ 
rot. Állandó keverés közben egyenként 
hozzáadjuk a tojássárgákat. A végén 
hozzákeverjük a száraz hozzávalókat, 
vagyis a lisztet, a kakaót és a sütőport. 

2. Egy 23 cm átmérőjű kerek torta¬ 
formát kikenünk vajjal és megszó¬ 
runk lisszttel. Beleöntjük a tésztát és 
előmelegített sütőben körülbelül 35 
percig sütjük, 175°C fokon. Ha megsült, 
hagyjuk teljesen kihűlni. 

3. A jégkrémet hagyjuk puhulní szoba- 
hőmérsékleten körülbelül 10 percig, hogy 
könnyebben tudjunk vele dolgozni. Egy 
nagyobb, 23 cm átmérőjű tálat kibéle¬ 
lünk fóliával. Fontos, hogy ugyanakkora 
átméiőjű legyen, mint a brownie tésztá¬ 
ja. Tegyük bele az összes eperjégkrémet 
és az összes erdei gyümölcsös jégkrémet 
is. Hagyjuk teljesen megfagyni (fagyasz- 
szuk legalább 8 árát). 

A. Elkészítjük a habcsók réteget. A 
fehérjéket, a cukrot és vaníliás cukrot 
tegyük höólló edénybe, majd gőz felé 
(úgy, hogy a víz ne érje a tál alját sem). 
Keverjük gőz felett körülbelül 4 percig, 
amig a cukor fel nem olvad. Ekkor át¬ 
tesszük egy másik tálba és elektromos 
habverővel keményre felverjük. 

5. A jégkrémes tálat kivesszük a 
fagyasztóból, a tetejére rátesszük 
a brownie tésztát, megfordítjuk és 
levesszük róla a tálat és a fóliát. 

6. Áthelyezzük egy sütőpapiros tepsi¬ 
be és az egészet megkenjük a fehérjés 


krémmel, majd kb. 5 percre 230°C fokra 
előmelegített sütőbe tesszük, amig a 
habcsók aranyszínű nem lesz. 

7 Azonnal tálaljuk, esetleg hűtőben 
tárolhatjuk rövid ideig. 


HOZZÁVALÓK: • 500 ml vaníliás 
jégkrém • földimogyoró és csokoládé 
a díszítéshez 

SÓS KARAMELL: • 200 g kristálycukor 

• 100 g vaj • 100 ml 33%-os habtejszin 

• 1 kk só 

1. A vaníliás jégkrémet hagyjuk felol¬ 
vadni szobahőmérsékleten (kb. 20 perc). 


2. A megpuhult jégkrémet töltsük bele 
kockaformákba. Ha nincs ilyenünk, 
akkor használjunk özgerincformát, amit 
kibéleltünk fóliával (azért, hogy a jég¬ 
krémet ki lehessen majd venni). Hagyjuk 
a fogyasztóban körülbelül 4 órán át. 

3. Közben készítsük el a sós karamellt. 
Egy tálban olvasszuk fel lassú tűzön 

a cukrot. Olvasszuk fel a vajat is és 
lassan, majd állandó kevergetés 
mellett öntsük a cukorhoz. Egy kis 
ideig főzzük együtt, hogy a vaj és 
a cukor összeálljon. A végén öntsük 
hozzá a tejszínt és alaposon keverjük 
össze. Vigyázzunk a tejszín ráőnté- 
sekor, mert a keverék csapkodhat! A 
végén adjunk hozzá egy kiskanálnyi 
jó minőségű sót. 

4. A jégkrémet vegyük ki a fagyasztó¬ 
ból és a formákból. Ha az özgerincfor¬ 
mát választottuk, akkor daraboljuk fel 
kockákra. Tegyük egy tálba és öntsük 
rá a sós karamellt. Díszítsük földimo¬ 
gyoróval és csokoládéval. 


Egy adag hozzávetőleges tápértéke: 


Egy adag hozzávetőleges tópértéke: 



JÉGKRÉMES KOCKÁK 
SÓS KARAMELLEL 


©Elkészítési idő: 20 perc 
♦ 4 óra 15 perc fagyasztás 
III Adag: 12 
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KONYHA 






Hűsítő nyári finomságok 
széles választéka. 




k választék áruházanként eltérő lehet. 


TESCO 






SZPONZORÁLT TARTALOM 


A nyár igazi sztárja 


A dinnyék manapság már egész nyáron át kaphatóak. 
Önmagukban fogyasztva is nagyon finomak, de a különféle 
salátákat is remekül feldobják. Sőt, akár sajtkülönlegességekkel 
vagy a tenger gyümölcseivel is kombinálhatjuk őket! 


A PIROS A KEDVENC 

A görögdinnye a tökfélék népes 
családjából származik. Formája 
lehet gömbölyű vagy hosszúkás, 
súlya optimális esetben maximum 
10 kg körüli, héja csikós vagy sötét 
szinű. Jellemzően hagyományos, 


A hazai és közép-európai 
Tesco áruházakban kap¬ 
ható, kiváló görögdinnyék 
egyenesen Békés megyéből 
indulnak útnak. A Tes¬ 
co egyik fő beszállítója a 
Dombegyházi Euro Tész. A 
Tesco beszálítója egy 52 ter¬ 
melőt integráló szövetkezet, 
amely modern technoló¬ 
giával, korszerű fajtákat 
termeszt. Dinnyéik nem 
csak itthon, de a közép-eu¬ 
rópai hálózatainkban is 
megjelennek, a gyümölcs 
közvetlenül jut el külföldi 
raktárjainkba is, így hosszú 
távú, megbízható és növe¬ 
kedő partneri kapcsolatot 
tudunk biztosítani. 

Együttműködésünk révén 
már a korábbi években 
bevezettük a magnélküli 
görögdinnye-választékot, 
mely magasabb értéke 
révén, növeli termelőink 
bevételét, jobb minőségé¬ 
nek köszönhetően öregbíti 
a magyar dinnye hírnevét 
A tavalyi évben 4.434.000 
kg dinnyét szállítottak a 
Tesco áruházak részére, 
melyből 3.056.000 kg-ot 
külföldi áruházainkban 
értékesítettünk. 


piros húsú változatban kapható. A 
dinnye 90%-a víz, ezért kalóriatar¬ 
talma alacsony, és kiváló szomjoltó. 
Smoothie-ba és salátákba a legp¬ 
raktikusabb választás a magnélküli 
dinnye. Ez a fajta, keresztezés útján 
jött létre, és vannak benne magkez¬ 
demények, csak nem fejlődtek ki. 

A Tesco áruházakban találkoz¬ 
hat például fekete, magszegény 
görögdinnyével, mely húsának színe 
élénkpiros, ropogós. Ize a hagyo¬ 
mányosabb típusú görögdinnye¬ 
fajtáknál édesebb. A sárgahúsú 
görögdinnye belseje szép citromsár¬ 
ga szinü, magszegény, amely még 
kedveltebbé teszi. 

Különlegességnek számítanak 
a mini, úgynevezett apró- vagy 


szőlőmagvú fajták, melyek tömör 
húsuk miatt jól eltarthatóak, kisebb 
méretüknek köszönhetően pedig 
könnyen tárolhatáak. 

ÍGY VÁLASSZUNK! 

Vásárláskor alaposan szemléljük 
meg a kínálatot. Keressünk kemény, 
nehéz, szimmetrikus darabokat. 

A héj legyen sima, ne válasszunk 
olyat, amelyen homorúkat, sérülés, 
karcok vannak. Minél sötétebb a 
dinnye héja, annál édesebb belül. 
Nyomjuk meg a szárával szemközti 
.hasát*, ha puha. a dinnye öreg, 
és ízetlen lesz. A másik trükk a 
kopogtatás. Amennyiben a dinnye 
mély, kongó hangot hallat, biztosan 
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SZPONZORÁLT TARTALOM 


A SÁRGA ÖT ÁRNYALATA 



MÉZDINNYE 

A mézdinnye vagy kanári dinnye 
húsa halványsárga vagy zöldesfehér. 
Második nevét sima, citromsárga 
héjának köszönheti. Édes ize nagyon 
jól ellensúlyozza a sós felvágottakét, 
főleg a pármai sonkáét. 





A smoothie elődjének tekinthetjük a gyümölcspürét, amit az emberek már 
régóta fogyasztanak. Azonban, amikor az első világháború után az USA- 
ban feltalálták az elektromos mixert, a smoothie-mánia szép lassan egyre 
nagyobb méreteket kezdett ölteni... 




E lsőként a hippimozgalom hívei 
kedvelték meg. Ök minden 
természetes alapú finomsá¬ 
got frissiben kaptak fel: állítólag 
összetört banánt kínáltak gyü¬ 
mölcslével a szörfösöknek, akiknek 
ez a finomság a népszerűségét 
köszönheti, nem csak Amerikában. 
A hatvanas és hetvenes években 
a különféle gyümölcsös shake- 
ek (tejes-gyümölcsös turmixok) 
annyira kedveltek lettek, hogy 
a fogyasztásukat olyan ismert 
személyiségek is javasolták, mint 
például Arnold Schwarzenegger 
vagy Claudia Schiffer. 


A gyümölcspürék .smoothie" 
elnevezése a Smoothie King nevű 
üzlet - ami ma már világszer¬ 
te ismert üzlethálózattá vált 
- megnyitása után kelt önállá 
életre. Maga a smoothie szó az 
angol „smooth" szóból ered, ami 
lefordítva simát, lágyat jelent. 

És pont ilyen, azaz lágy állagot 
nyerünk a banán használatával, 
ami eredetileg minden recept 
alapja volt. A közép-európaiak 
étrendjébe a smoothie töme¬ 
gesen majd csak az új évezred 
beköszöntével került, és azóta 
is nagy népszerűségnek örvend. 
Bár biztosan sokan emlékeznek 
még a tejbárokra, ahol frissen 
készített epres vagy áfonyás 
italokat árultak. Ezeket, és a cuk¬ 
rászdái változataikat is bátran 
tekinthetjük a smoothie elődje¬ 
inek, melyeket az Atlanti-óceán 
másik oldalán is kóstolgattak 
ebben az időben. 





1. Gyors elkészítési idő - elég 
a gyümölcsöt vagy zöldséget 
megmosni, meghámozni vagy 
feldarabolni és összeturmixolni. 

2. Kiváló íz - ma már sokféle 
módon készíthetjük, sokféle 
hozzávalóval, az alapja viszont 
maradjon a gyümölcs, amit 
mindenki ízlése szerint választ¬ 
hat meg. 

3. Jó az emésztésnek - az 

összeturmixolt élelmiszer a 
szervezetünkben könnyebben 
felbomlik és az emésztéshez 
kevesebb energia szükséges. 

4. Teljesértékű étel - nem 
egy italról van szó, hanem 
teljesértékű, tápláló reggeliről, 
uzsonnáról vagy akár főételről. 
Ennek tudatában érdemes 
fogyasztani. 

5. Értékes tápanyagok - a 

benne levő vitaminok és ás¬ 
ványi anyagok elősegíthetik a 
fizikai és mentális egészséget. 

6. Fehérjék - gazdag növényi 
fehérjeforrás. 

7. Immunrendszer - a ros¬ 
tok a mixeléstől nem veszí¬ 
tik el azokat a hatásaikat, 
amelyek a bél mikroflórája 
számára kedvezőek, és Így 
is jelentősen támogatják az 
ellenállóképességünket. 

8 . Energiaforrás - a nehéz 
fizikai és szellemi tevékenysé¬ 
gek után is segít visszanyerni 
az energiánkat. 


9. Méregtelenit - böjtölés 
alatt segíti a szervezetünk 
.kitisztítását". 

10. Javítja a táplálkozási 
szokásokat - erősíti a pozitív 
hozzáállást a gyümölcsök és 
zöldségfélék fogyasztásához. 


Meg kell azonban említenünk, 
hogy a szervezetünkre való pozi¬ 
tív hatásának eléréséhez fontos 
a mértékkel való fogyasztás. 
Csak a folyékony élelmen alapult 
étrend vagy a smoothie-k túlzott 
mértékű fogyasztása megzavar 
hatja idővel az emésztést, rossz 
közérzetet okozhat, 
dést eredményezhet, prol 
okozhat a veséknek, a m< 
zsirnövekedést. 
magunkat alka 
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BANÁNOS- ÁFONYÁS SMOOTHIE 

MANGÓS SMOOTHIE - 

- ©Elkészítési idő: 5 perc* hűtés 

©Elkészítési idő: 10 perc Hl Adag: 4 

♦ 1 óra a fagyasztáshoz _ 

Tlt Adag: 4 


• 1 egész érett mangó • 2 banán 

• 350 ml tej • 2 kk méz • V4 kk vanília 
kivonat 

1. A mangát tisztítsuk meg és da¬ 
raboljuk fel. Szétterítve helyezzük el 
egy műanyag edényben és tegyük a 
fagyasztóba körülbelül 1 órára. 

2. A fagyott mangót vegyük ki 1 óra el¬ 
teltével, tegyük a mixerbe, adjuk hozzá 
a maradék hozzávalókat és turmixoljuk 


* 2 bögre friss áfonya • 250 ml görög 
joghurt • 200 ml tej • 4 kk méz 

• Vi kk vanília kivonat 

1. Az áfonyát mossuk és tisztítsuk meg, 
majd tegyük a mixerbe. Adjuk hozzá a 
több' hozzávalót is, ezután turmixoljuk 
simára. 

2. Tehetünk hozzá még tejet is, ízlés 

3. A kész smoothie-t tálaljuk jól behüt- 
ve, friss borsmentával vagy gyümölcs- 









Ötletek gyors és 
tápláló finomságokra. 


Számtalan ízletes választás 



Mangó és Maracuja 

Lazacos wrap smoothle 

190 g 250 ml 



Cézár wrap 

180 g 

Szaftos sült csirke szeletek bacon 
szalonnával és ropogós salátával. 


Céklás wrap 

190 g 

Búzatortilla céklával 
és ropogós zöldségekkel. 
Ideális választás egy gyors 
ebédre vagy vacsorára. 



Maradjon formában a lédús 
mangóból és a maracujából 
készült zamatos smoothie-val. 



Bogyós smoothle 

250 ml 


Turbózza fel 
immunrendszerét 
egy lenmagokkal 


C-vitaminnal dúsított 
gyümölcsturmixszal. 


TESCO 


A választék áruházanként eltérő. 
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Kincsek a tengerből 


A halak és a tenger gyümölcsei mindig izgalmasabbá teszik a 
terített asztalt! Próbálja ki bevált receptjeinket, vagy legyen 
kreatív és alkosson újakat! 
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Krémes és 
kenhető vajjal! 



Újdonság 
a Rama-tól 
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Tesco gyorsfagyasztott 
tonhal steak, 236,5 g 


TONHAL STEAK SALÁTÁVAL 


© Elkészítési idő: 30 perc 
III Adag: 4 


• 4 * 100 g tonhal steak • 3 ek olívaolaj 

• 1 kisebb lilahagyma * 1 csomag 
salátakeverék • 1 bögre cherry 
paradicsom • 4 ek szezámmag • 2 ek 
lenmag * 1 kisebb piros paprika 

SALÁTAÖNTET: • Vi bögre fehérborecet 

• 1 kk mustár • 1 kk olívaolaj • 1 kk cukor 

1. A tonhal steaket mindkét oldaláról sóz¬ 
zuk és borsozzuk meg. A (orrá serpenyőre 


öntsünk olívaolajat, majd ezen süssük 
meg a halszeletek mindkét oldalát körül¬ 
belül 3-4 perc alatt, a steak vastagságá¬ 
tól függően. Letakarva hagyjuk pihenni. 

2. A zöldséget aprítsuk fel és osszuk 
el a tányérokon. Az öntet hozzávalóit 
keverjük össze és öntsük a tányérokon 
lévő zöldségekre. A tonhal steaket 
szeleteljük fel és helyezzük a zöldsé¬ 
gek tetejére. 

X Szórjuk meg szezámmaggal és 
lenmaggal, majd tálalhatjuk. 

Egy adag hozzávetőleges tápértéke: 



l 

I 
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;T 


' GARNÉLÁSTÁL 


©Elkészítési idő: 25 perc 
TIT Adag: 4 


• 300 g fagyasztott garnélarák 

• 2 ek citromlé • 2 ek vaj • 1 avokádó 

• Ví salátauborka • 100 g fagyasztott 
zöldbab • 5 retek • 4 szelet savanyított 
lllahagyma * 1 adag elófözött rizs 

• só, bors • 4 ek szájaszósz • 4 ek 
szezámmag 

1. Készítsük a rieSt a.csorpagolps 
útmutatója szerint, osszuk el 4 kisebb 
tálban és tartsuk melegen. 

2. Egy serpenyőben olvasszuk fiai a 
vaját, majd adjuk hozzá a fagyasztott 
gamélókat. Öntsünk alá egy kis vizet és 
hagyjuk párolódni körülbelül 5'percig, • 
amíg a rákoic-felolvadnak. A vizet hagy¬ 
juk elpárologni, odjunk hozzá citrom- 
levet, sót, borsot és süssük lassú tűzön 
rózsaszínre, körülbelül 15 perc alatt 

3. A fagyasztott zöldbabot pároljuk meg. 


4, A gamélákat osszuk el a tálakban. 
Mind a négy tálban osszuk el az izés 
szerint felaprltott aydkádót, a felszele¬ 
telt retket, uborkát, hagymaszeleteket 
és zöldbabot. Öntsük le szójaszósszal 
és szórjuk meg szezómmaggol. 


Egy gdag hozzávetőleges tápértéke: 


.zokcd 28g 25,3g 18,8g 






* vVtf. v 

0 v 


(Vénusz 

* Az étel lelke 


A választék áruházanként eltérő lehet 


VÉNUSZ 
FOKHAGYMÁS OLAJ 
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Családi ebéd keve¬ 
sebb, mint 840 Ft-bdl! 



Még több árat 
csökkentünk, 
és alacsonyan 
is tartjuk őket 



Sárgarépa lédig, 1 kg 



Tesco "A" osztályú közepes 
méretű friss tojás, M, 10 db 


Tervezze meg a menüt az egész család ízlésére szabva! 
Főzzön könnyű, és egyszerűen elkészíthető ebédet és 
frissítő desszerteket zamatos nyári gyümölcsökkel. 

A Tesco áruházakban mindent megtalálhat, amire 
csak szüksége lehet. Hogy még könnyebb legyen a 
bevásárlás, hosszú időre csökkentettük kedvenc termékei 
árát. Jöhetnek a vidám nyári napok! 



QUINOA SALÁTA 
AVOKÁDÓVAL, UBORKÁVAL 
ÉS SÁRGARÉPÁVAL 


© Elkészítési idő: 35 perc 
TIT 4 adag 

QEgy adag ára 377,78 Ff 


melegítsük fel az olívaolajat egy 
serpenyőben, adjunk hozzá quinoát 
és pirítsuk néhány percig. Öntsük fel 
200 ml vízzel, keverjük jól össze, majd 
alacsony lángon, fedő alatt főzzük 
körülbelül 15 percig. A negyed óra 
elteltével húzzuk le a tűzről, hagyjuk 
állni 5 percig, vegyük le róla a fedőt, 


’ 100 g quinoa * 100 g fodros saláta 

• y» kígyóuborka • 4 keményre főtt tojás 

• 1 édes hagyma (pl. Vidalia) • 1 ek 
olívaolaj • 2 sárgarépa • 1 avokádó 

• 1-1 csipet só és bors 

ÖNTET: • 4 ek olívaolaj • 2 tk borecet 

• 1 tk szezámmagolaj • V* tk szárított 


keverjük meg, hagyjuk hűlni. 

2. Közben mossuk és tisztítsuk meg a 
zöldségeket, majd aprítsuk fel mindet 
Keverjük össze ezeket a kihűlt quinoával. 
Locsoljuk meg a dresszinggel, amelyet 
úgy készítettünk el, hogy az összes 
hozzávalók kikevertük. A lőtt tojásokkal 
tataijuk a salátát. 


fokhagyma • 1 tk méz • 3 tk citromlé 
• 1 tk só • 1 ek szezámmag 

1. A quinoát mossuk át szűrőbe 
téve folyó víz alatt, és hagyjuk, 


Egy adag hozzávetőleges tápértéke: 
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A mi 
árunk 


Még több árat 
csökkentünk, 
és alacsonyan 
is tartjuk őket 


Tesco Piros újburgonya, 
2 kg 


1 HIDEG CÉKLALEVES 

2 - 

| ©Elkészítési idő: 30 perc 

o TIJ A adag 

2 Q Egy adag ára: 210,72 Ff 


| 

g> ■ 2 céklagumó • 2 kisebb burgonya 
3 ■ 2 salátauborka • 300 ml kefir 

g • 150 g tejföl-100 ml zöldségleves- 
® alapié • 50 g vaj • só, bors • A tk friss 
j? kapor • + sült csicseriborsó a díszítéshez 

•g 1. Tisztítsuk meg a céklát és a burgo- 
8 nyát, majd főzzük puhára őket külön 
F edényekben. Szűrjük le. hagyjuk kihűlni, 


majd reszeljük le mindet. Tisztítsuk meg 
és reszeljük le az uborkát is, aztán egy 
tálban keverjük össze a répával és a 
burgonyával. 

2. Olvasszuk meg a vajat, hogyjuk kissé 
lehűlni, ezután öntsük rá a reszelt zöld¬ 
ségekre Adjunk hozzá kefirt, a tejfölt, va¬ 
lamint az alapiét. Ízesítsük sóval, borssal 
és kaporral, végül keverjük össze 

3. Tálaljuk jól behütve, sült csicseribor¬ 
sóval díszítve. 

Egy adag hozzávetőleges tápértéke 






Tesco félzsíros tejföl, 12%, 
175 g 












A mi 
árunk 


Még több árat 
csökkentünk, 
és alacsonyan 
is tartjuk őket 



Banán lédig 



Creamfields UHT 
zsírszegény tej 1,5%, 11 




BANÁNPUDING 
KARAMELLIZÁLT BANÁNNAL 
ÉS TEJSZÍNHABBAL 

© Elkészítési idő: 30 perc 

TIT 4 adag 

OEgy adag ára: 248,40 Ff 


• 1 csomag banánlzű pudingpor 

• 3 ek cukor • S00 ml tej (1,5%-os) 

•2 érett banán • 1 ek vaj • 250 ml 
tejszínhab • mentalevelek a díszítéshez 

1. Egy lábosban keverjük ki a pudingport 
a cukorral és 160 ml hideg tejel. 

2. Forraljuk fel a megmaradt tejet, 
majd a tűzről levéve, állandó kever¬ 
getés mellett öntsük hozzá a kikevert 


pudingporhoz. Ezután főzzük a pu¬ 
dingot alacsony lángon kb. 2 perel 
amíg be nem sűrűsödik. 

3. A pudingot osszuk el 4 pohárban. 

4. Melegítsük fel a vajat egy ser¬ 
penyőben, adjuk hozzá a karikákra 
vágott banánt, majd mindkét olda¬ 
lukon pirítsuk körülbelül egy percig, 
amíg aranysárga nem lesz. 

5. A banánkarikákat osszuk el a 
poharakban, majd minden adagra 
halmozzunk a felvert tejszínhabból. 

6. Tálaljuk jól lehűtve, mentalevelekkel 
díszítve. 

Egy adag hozzávetőleges tápértéke: 











TESCO 


Folytatódik a kedvező 
árak nyara 



A mi 
árunk 


Még több árat 
csökkentünk, 
és alacsonyan 
is tartjuk őket 




2020.05.28-án érvényes árak. 


Egy újabb ok a felhőtlenebb nyárra! 
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Különleges párosok 


A nyári melegben jól esnek a könnyű ételek. Dobja fel 
a forró napokat zöldségek és gyümölcsök ínycsiklandó 
kobinációjával készült salátáinkkal! 



GÖRÖGDINNYÉS SALÁTA 
BAZSALIKOMMAL ÉS FETA 
SAJTTAL 

® Elkészítési idő: IS perc 
TI! Adag: 6 
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© Elkészítési idő: 20 perc 
III Adag: 6 


• 170 g csemegekukorica (konzerv) 

• Vi gránátalma magjai • 1 kisebb 
lilahagyma • Vi salátauborka 

• pirított napraforgómagok • 2 ek 
zöldcitrom leve • 2 ek olívaolaj 

• 1 avokádó • 6 ek fehér görög joghurt 

• 'A tk szárított fokhagyma, só és örölt 
fekete bors 

1. Tegyük egy tálba a leszűrt cseme¬ 
gekukoricát. Adjuk hozzá a felaprftott 
hagymát, avokádót és az uborkát, 
majd a gránátalma magjait is. Lo¬ 
csoljuk meg 1 evőkanálnyi olívaolajjal, 
fűszerezzük csipetnyi sóval és borssal. 
Óvatosan keverjük meg. 

2. Egy másik tálban keverjük össze 
a joghurtot a zöldcitrom levével, a 
maradék olajjal és a fűszerekkel. 

3. A salátát hidegen tálaljuk a 
joghurtos öntettel lelocsolva, pirított 
napraforgómagokkal megszán/a. 

Egy adag hozzávetőleges tápértéke: 
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ŐSZIBARACKOS SALÁTA, 
RUKKOLÁVAL ÉS ÉDES 
HAGYMÁVAL 


® Elkészítési idő: 35 perc 
tlt Adag: 6 


• 100 g rukkola • 

Vidalia fajta) • 

• 1 kisebb lilahagyma • 
•lek olívaolaj • 

• 2 kk méz 
ÖNTET: • 9 ek olívaolaj • 

• 4 ek fehérborecet • 3 kk 


szeleteljük hosszában, 
összekeverjük az olajjal, a sóval és 
borssal. Az így megizesltett 
állandó kevergetés mellett 
tüzOn aranyszínűre grillezzük 
perc alatt. 

2. Az őszibarackot megmossuk, 
felszeleteljük, 
megkenjük mézzel és 
penyőben, alacsony li 
oldaláról karamellizálj 
2-2 perc alatt. 

3. Közben egy tálban 
az öntet hozzávalóit. 
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CWíos 


OAT 


A ZAB EREJEVEL 
> ZABUL EJTŐ 
ÍZEKBEN 


85 % 

tus Műm 


•A rosl fogyasztás hozzájárul a normális bélmúködéshez. 
Fordítson figyelmet a kiegyensúlyozott táplálkozásra 
és az egészséges életmódra 
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Desszertek sütés nélkül 


Nem csoda, hogy nincs kedve bekapcsolni a sütőt... Az ebéd utáni 
édes finomságokról persze nem kell lemondania, sőt! 
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parmalat 


Péstéfjc t mcq az áj, ímfcsiklandez& 
PartnalaírQeíce táv&desszertetl 
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EPRES DESSZERT POHÁRBAN 


© Elkészítési idő: 10 perc 
♦ 20 perc a hűtőben 

TI! Adag: 2 


2. Törjük össze a kekszet nagyobb da¬ 
rabokra, majd osszuk szét a poharak 
aljában. Tegyük rá a moscarponés 
krémet és díszítsük friss eperrel. 

3. Hagyjuk a hűtőben hűlni legalább 
20 percig, és hidegen tálaljuk. 
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MÁLNÁS HÁZI MÜZLISZELETEK 


© Elkészítési idő: TO perc 
+ 30 perc a hűtőben 
Itt Adag: 10 


• 1 bögre fagyasztott málna • 1 bögre 
kókuszreszelék • 1 bögre zabpehely 

• * */* bögre mandula • 15 szárított 
datolya kimagozva • Vi kk vanília 
kivonat • 1 ek méz 

1. Minden hozzávalót tegyünk a kony¬ 
hai robotgépbe és mixeljük össze, amíg 
finom, sima nem lesz a massza állaga 
Ha a tészta nagyon folyékony, adjunk 
még hozzá zabpelyhet. 

2. A málnás masszát kenjük sütőpa- 
plrra, takarjuk le egy másik sütőpa- 
pirral, és ezen keresztül nyújtsuk ki 
egyenletesre, a kívánt magasságra. 

A felső papírt távolítsuk el, majd az 
alsóval együtt helyezzük egy tepsire, 
ízlés szerint díszíthetjük kókuszresze¬ 
lékkel. A müzlit vágjuk fel szeletekre és 


tegyük a hűtőbe legalább 30 percre, 
hogy összeálljon. 

Egy adag hozzávetőleges tápértéke: 



ÁFONYÁS SAJTTORTA 


® Elkészítési idő: 20 perc 
+ 4 óra hűtőben 
ti! Adag: 12 


OREO-ALAP: • 3 csomag Oreo keksz 
(kb. 30 db) • 100 g vaj 

SA JTKRÉMRÉTEG: • 250 ml habtejszln 

• 500 g friss sajt (pl. Philadelphia vagy 
mascarpone) • 120 g kristálycukor 

• 1 bögre friss áfonya ♦ ’/i bögre a 
díszítéshez • 2 kk vanília kivonat 

1. Egy 23 cm átmérőjű tortaformát 
béleljünk ki sütőpapinai. A kekszet tegyük 


mixerbe és őröljük finomra Adjuk hozzá a 
felolvasztott vajat és alaposan keverjük 
össze. A keveréket egyenletesen nyomo¬ 
gassuk a formába egy bögre aljának a 
segítségével, majd tegyük be a hűtőbe. 

2. A krémet készítsük el úgy, hogy először 
felverjük a tejszint kemény habbá. Egy 
másik tátoan keverjük habosra a friss 
sajtkrémet a cukorral, hogy a hozzávalók 
jól összekeveredjenek (kb. két percig ke¬ 
verjük). Figyelem, nem szabad túlkeverni! 
A sajtkiémbe óvatosan keverjük bele a 
tejszínhabot A krémet osszuk két részre. 

3. A friss áfonyát tegyük a mixerbe és 
őrüljük finomra, majd keverjük bele a 
krém felét. 

4. A formát vegyük ki a hűtőből és a kek- 
szes alapra simítsuk iá az ófonyós krémet 
Ezután kenjük rá a fehér krémet is, és 
hagyjuk a hűtőben hülni még legalább 4 
órát Tálalás előtt díszítsük friss áfonyával. 
Egy adag hozzávetőleges tápértéke: 










KONYHA 


Vár a felfrissülés! 


Ezeket az alkoholmentes frissítőket gyümölcsökkel és 
zöldfüszerekkel bolondltottuk meg. A legforróbb napot is 
garantáltan élvezhetővé teszik! 
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Paradicsomi állapotok 


A friss, nyári finomságok legzamatosabb hozzávalója a paradicsom, 
amelyből a Tesco áruházakban csak a legjobb minőséget kínáljuk, 
fiszönhetően a 7 éves múltra visszatekintő partneri kapcsolatnak 
a Trivega Kft.-vei! 



Az általuk termelt áruk minőségére 
garancia, hogy a termékek a leszedést 
követően rövid időn belül a Tesco 
áruházak polcaira kerülnek. A terme¬ 
léstől, a csomagoláson át, egészen 
az áruházi raktárra való beszállításig a 
folyamatot a beszállító látja el, különle¬ 
ges gondossággal. Ez biztosttja, hogy 
a vásárlókhoz friss, vitamindús, ízletes 
zöldségek kerülhessenek. 

A TRIVEGA Kft. a Tesco áruházakkal 
karöltve miden évben igyekszik a 
legújabb vevői igényeknek is megfelelő, 
egyedi, új ízvilágú, izgalmas prémi¬ 
um termékeket kínálni a fogyasztók 
részére Ilyen például a szamócára 
hasonlító, lendklvül édes és zamatos 
eper paradicsom, melyet egyedülál¬ 
lóan csak a TRIVEGA Kft termel egész 
Magyarországon. 



Csizmadia Tamás és Nemes-Nagy János 
kertészek, a Trivega Kft. egyik alapító tagjai 


Paradicsom nélkül nincs lecsó, finom 
szendvics, nyári saláta vagy tész¬ 
tavacsora sem - hogy a zamatos 
piros bogyókból a lehető legjobbat 



Válogasson kedvére! 
Kínálatunkban a kicsi, nagy, 
közepes, piros, sárga, és 
barna paradicsom mellett 
megtalálható a kígyóuborka, 
a téli fejes saláta, valamint az 
idei évtől már a kaliforniai 
típusú paprika is! 












ALKOHOL 


iH 


Nyári koktélok 


Szezonális koktéljaink kiváló aperitifek, grillezet 
ételekhez és nyári desszertekhez is tökéltesen 
passzolnak. 






ALKOHOL 
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© Elkészítési idő: 8 perc 
Tlt Adag: 2 


• 1 bögre földieper • 1 bögre 
görögdinnye • 10 levél borsmenta 

• 60 ml epres vodka • 20 ml zöldcitrom 
leve • 4 jégkocka • kristálycukor, 
menta, zöldcitrom és dinnyedarabok 
a díszítéshez 


1. A megmosott földiepret, a magoktól 
megtisztított dinnyét, az epres vodkát 
és a jeget a mixerbe tesszük és simára 
mixeljük. 

2. A pohár szélét megnedvesltjük és 
belenyomjuk cukorba. Beleöntjük a 
koktélt, végül zöldcitrommal, men¬ 
talevéllel és dinnyedarabokkal díszítve 
tálaljuk. 

Egy adag hozzávetőleges tápértéke: 
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A választék áruházanként eltérő lehet. 
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ALKOHOL 


Nem csak kalózoknak! 


Nincs még egy olyan ital, amelyet a képzeletünk annyira a tengerparthoz, 
a pálmafákhoz és a napsütéshez kötne, mint a rumot. A klasszikus nyári 
koktélok, például a Cuba Libre, a Mojito és a Pina Colada alapanyaga, 
a mixerek és a vendégek kedvence a rum, mely minőségi változatai mára 
ínyencségnek számítanak. 
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A JÓ RUM TITKA 

Kezdjük az alapokkal: mi a rum, 
és mi teszi olyan különlegessé? 
Egészen leegyszerűsítve azt is 
mondhatjuk, hogy erjesztett 
cukornádléböl vagy melaszból (a 
cukorgyártás során keletkező sűrű, 
aromás szirupból) készülő tömény 
szesz, alkoholtartalma általá¬ 
ban 40%, de ennél még kétszerte 
erősebb (81%-os) rum is létezik. 
Jellegzetes izét, összetéveszt¬ 
hetetlen illatát a cukornád adja. 
Számos különböző rumkészitési 
technika ismert, az adott országtól 
és gyártótól függ, hogy melyik 
módszert részesíti előnyben. Az 
aromás italok igazi ismerői szerint 
a rumot legalább egy évig kell ér¬ 
lelni, mivel ez a gyártási fázis befo¬ 
lyásolja a leginkább a színét és az 
izét. Ha fahordóban érlelik, a színe 
sötét lesz, acéltartályban tárolva 
azonban szinte teljesen színtelen 
marad. A gyártási folyamat végén 
az italt házasítják, így érik el a 
megismételhetetlen izhatóst. 

SZÍNRŐL színre 

Több rumfajta Is létezik attól 
függően, meddig tart a hordós 
érlelés, milyen fából készül a hordó, 
és milyen fűszereket használnak 
az ital ízesítésére. A legnépsze¬ 
rűbb fajta a fehér rum. Általában 
egészen átlátszó, legfeljebb 
szalmasárga, és három hónapnál 
nem hosszabb ideig érlelik. íze 
egyszerre enyhén édeskés és szin¬ 
te csípős. Bukéjában a frissesség 
dominál - a gyártó elképzelésétől 
függően virágos jegyek, vagy 
körtére, citromfűre emlékeztető 
elemek érezhetők ki belőle. Ritkán 
isszák tisztán, általában koktélok 
alapanyagaként szokott elfogyni. 

A következő változat az arany 
rum. Küllemét a hosszabb érlelés¬ 
nek köszönheti, de íze és bukéja 
is gazdagabb, mint a fehér rumé. 
Általában a fahéj és a méz jegyei 
érezhetők rajta. Ez a rumfajta jól 
illik a kólához. A legnemesebb 
és a legösszetettebb ízű fajta a 
fekete rum, amely akár évtize¬ 
dekig is érhet a fahordóban. 


ize nagyon gazdag, enyhe és 
édes. Különböző jegyeket hagy a 
nyelven és a szájban: a karamell, 
a vanília, a fahéj, a kávé, a cso¬ 
koládé, a bőr, a dohány vagy a 
kardomon ízvilágát juttathatja 
eszünkbe. Külön kategóriát alkot¬ 
nak az ízesített rumok. A sötét ru¬ 
mok aromáját a gyártási folyamat 
során fűszerekkel, gyümölcshéjjal, 
cukorral, karamellel egészítik ki. 
Vannak óimból előállított likőrök 
is, ezeknek az alkoholtartalma 
alacsonyabb, mint az alapanya¬ 
gukul szolgáló italé. A leghíresebb 
ilyen likőr a kókuszízű Malibu. A 
rumokat alkoholfok alapján is 
osztályozzák. Az overproof rum 
alkoholtartalma ötven fok feletti 
kell, hogy legyen - általában 60%, 
de akár 80% feletti változatokkal 
is találkozhatunk! 


EGY KIS TÖRTÉNELEM 

A rumot évszázadokig a kalózok, 
csempészek, bűnözök és más ha¬ 
sonló kétes elemek italának tartot¬ 
ták. Valószínűleg innen származik a 
neve is, amely az angol köznyelv¬ 
ben eredetileg lármát, felfordulást 
jelentett. A Karib-tenger szigeteire 
hosszú és rögös úton érkezett. A 
mai Kína és India területén már az 
ókorban készítettek cukornádból 
erjesztett italokat. A középkori 
Európában az arabok hozták be a 
cukrot, akik a mai Spanyolország 
területén termesztették a cukorná¬ 
dat. Innen került ez az édes nedvü 
növény Dél-Amerika partjaira. 

A RUM BÖLCSŐJE 

A hagyomány szerint a rumkészités 
Barbados szigetén kezdődött, és a 
helyi kalózok is bőségesen kivették 
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belőle a részüket. A szeszgyártás 
idővel az Atlanti-Óceán szigeteire, 
Észak-Amerikára és Madagaszkárra 
is kiterjedt, bár a legfontosabb 
központja továbbra is a Karib- 
térségben maradt. A fogyasztás 
növekedésével a XVII. században 
a rumkészítés és a cukornádter¬ 
mesztés már óriási nemzetközi 
áruforgalmat generált. A rum 
annyira népszerűvé vált, hogy a 
Brit Királyi Haditengerészet tagjai 
is napi fejadagot kaptak, amelyet 
rendszerint grog formájában, vagyis 
citromlé és fórrá víz hozzáadásával 
fogyasztottak el. 


A BÁRPULTNÁL ÉS OTTHON 

Mi a helyzet napjainkban? A rumot 
az egész világ ismeri, amit mi sem 
bizonyít jobban, mint az, hogy a 
Mojito, a Pina Colada és a Daiquiri 
a leggyakrabban rendelt italok 
közé tartoznak. Szerencsére ezek 
a klasszikus koktélok könnyen 
elkészíthetők, úgyhogy akár otthon 
is élvezhetjük őket. A rum az édes 
és frissítő italokban állja meg a 
legjobban a helyét. 


CUBA LIBRE 


® Elkészítési idő: 8 perc 
TIT Adag: 2 


• 50 ml rum • 2 gerezd zöldcitrom 
•120 ml kóla-jégkockák 

1. Eme legendás koktél elkészítéséhez 
töltsünk tele két poharat jéggel. 

2. Mindbe csavarjunk bele 1-1 zöldcit- 
rom-gerezdet. 

3. Osszuk szét a poharakban a rumot, 
öntsük fel kólával, végül óvatosan 
keverjük meg. 



Egy hordónyi 
érdekesség 

• A legrégebbi 
(tartalmával együtt 
fennmaradt!) rumosüveg 
1780-ban készült. 

• Mi a grog? A brit 
tengerészek ezzel a 
„vitaminkoktéllar, vagyis 
rum, forró víz és citromlé 
keverékével védekeztek a 
skorbut ellen. 

• A Cuba Libre a legenda 
szerint annak köszönheti 

létét, hogy egy ihletett 
amerikai katona a kubai 
rumhoz hazájabeli kólát 
öntött, majd .a szabad 
Kubára" (spanyolul: 
por Cuba libre) emelte 
poharát. 

• A Hemingway Daiquiri 
a világhírű író, Ernest 

Hemingway ötlete 
volt: a klasszikus 
Daiquiri koktélhoz 
grapefruitlevet és 
maraschino likőrt is 
adott, így született 
meg a saját koktélja. 
Kompozíciója rendkívüli 
népszerűségre tett 
szert, ma számos bár 
itallapján található meg 
világszerte. 
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BORSODI 


BORSODI SZITU, 

AMIKOR MÉG MAGADAT 
IS MEGLEPED. 



KARAKTERES KOMLÓSSÁG. 

BORSODIS CSAVARRAL 
EGY FELFRISSÍTÖEN CITRUSOS 
ÉS KOMLÓSAN KESERNYÉS SÖR. 
AMELYBEN A FŰSZERES JEGYEK 
TERMÉSZETES AROMÁKKAL TALÁLKOZNAK. 
A RÉGI ISMERŐS UJ ARCA: 

EGY IZGALMAS ÍZVILÁGÜ. 

MÉGIS KÖNNYEN IHATÓ SÖR. 

AMI MINDEN ALKALOMHOZ PASSZOL. 

EZ A BORSODI HOPPY. 


FOGYASZD FEIEIÖSSÉGGCU 


t^os 



SZÉPSÉG 


Az út a cé 


A gyalogos túrázás az egyik legkedveltebb szabadidős tevékenység a friss levegőn. 

Anyagilag nem megterhelő, nem igényel különleges képességeket és nagyon egészséges 
is. Segít fejleszteni az izmokat, erősítheti a szivet és a tüdőt, csökkentheti a magas 
vérnyomás kockázatát. A hegyi levegő az allergiásoknak és asztmásoknak kellemes 
és előnyös. Tanulmányok bizonyították, hogy a természetben tartózkodás csökkenti a 
stresszt, sőt a depresszió tüneteit. Ez az szabadidős tevékenység azonban különféle, 
előre nem látható helyzeteket teremthet, ezért érdemes a kirándulást jól megtervezni. 


FONTOS A FELSZERELÉS 

A sikeres túrázás alapja a megfe¬ 
lelő ruházat és a cipő. A ruházat 
legyen könnyű, funkcionális, kényel¬ 
mes és jól szellőző. Érdemes több 
réteget felvenni. Ez főleg azoknak 
segit, akik érzékenyebbek a kinti 
hőmérsékletre, gyorsan megizzad¬ 
nak vagy sokszor fáznak. A cipő 
legyen minőségi (főleg a talpát 
illetően), vízálló és magasabb szá¬ 
rú. Ideális a bokát tartó típus, mivel 
megelőzi a boka kicsuklását a ne¬ 
hezebb terepen. Ha új túracipőnk 
van, ne a kiránduláson avassuk fel, 
hanem „járassuk be" már előtte 
néhány alkalommal, rövidebb 
távokon. Ha ez nem lehetséges, 
használjunk Inkább régebbi cipőt, 
hogy az „expedíció" ne maradjon 
csak fájdalmas emlék. 



Mielőtt elindulunk a hegyekbe, 
nézzük meg meg az időjárás-elő¬ 
rejelzést, és annak megfelelően 
csomagoljunk össze. Még ha nem 
is jelez esőt, a hátizsákba akkor 
se felejtsünk el tenni esőkabátot, 
vízálló ruhát. Figyeljünk a szélre is, 
mert az is képes jelentősen befo¬ 
lyásolni az érzékelt hőmérsékletet. 
Erős széllökések esetén biztonsá¬ 
gosabb elnapolni a kirándulást. 
Kötelező felszerelés a víz, a könnyű 
ruházat, egy kis elsősegélykészlet 
és a rovarriasztó spray vagy krém. 
Ne felejtsük el a fejünk védelmét 
se, erre a célra ideális a sapka, 
kalap vagy kendő. Forró, nyári 
napokon ne hagyjuk otthon a 
napvédőkrémet sem. A túra előtt 
töltsük fel a telefonunkat, amellyel 
ha kell, segítséget hívhatunk. A 


mai okostelefonok jól helyettesítik 
a papír alapú térképeket is, amely 
átböngészése digitális formában 
sokkal kényelmesebb. A GPS-nek 
köszönhetően ráadásul mindig 
tudjuk, hogy hol vagyunk és hová 

NE BECSÜLJÜK TÚL AZ ERŐNKET 

A túravonal tervezése során 
először alaposan tanulmányozzuk 
át a környéket, válasszuk ki az op¬ 
timális útvonalat és a tájékozódási 
pontokat. Nagyon fontos őszintén 
elismerni magunk előtt a fizikai 
állapotunkat is. Sokan, akik elin¬ 
dulnak a hegyekbe egy hétvégére, 
szeretnének minél többet látni. Az 
ilyen kirándulások azonban sokszor 
fájó izmokkal, sajgó térdekkel, 
vizhólyagokkal és karcolásokkal 


végződnek. Nincs értelme az erőnk 
túlbecsülésének, mert előfordul¬ 
hat, hogy a cél elérése után nem 
marad erőnk a visszaútra. Átlagos 
tempóban az ember körülbelül öt 
kilométert tesz meg óránként, ami 
egy viszonylag könnyű terepen, 
felesleges megerőltetés nélkül 
igaz. Nehéz hátizsákkal, változó, 
egyenetlen terepen vagy forró 
időben sokkal lassabban hala¬ 
dunk, ez mindig kalkuláljuk bele 
a túra várható hosszába. Amikor 
tervezzük az út hosszát, vegyük ezt 
figyelembe, hogy még sötétedés 
előtt érjünk az autóhoz, vonathoz, 
buszhoz vagy a szállásra. Ha cso¬ 
portban haladunk, akkor mindig a 
leglassabban csoporttaghoz kell 
igazítani a túravonal hosszát és 
nehézségi fokát. 
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A GYALOGOS TURIZMUS ÉS A 
GYEREKEK 

A gyermek megszületésével a 
turistaélet nem ér véget, csak 
megváltozik. Jegyezzünk meg egy 
pár aranyszabályt. Függetlenül 
attól, hogy a gyermeket visszük, 
sportkocsiban toljuk vagy a saját 
lábán megy, válasszunk könnyű 
és rövid, veszélytelen útvona¬ 
lakat. Nagyon valószínű, hogy 
a hosszú séta a gyermeket egy 
idő után untatja, ezért próbáljuk 
meg a figyelmét megtartani. Az 
úton gyűjthet tobozokat, galy- 
lyakat vagy virágokat, mutassunk 
neki állatokat és a szép kilátást, 
meséljünk neki a hegyekről és 
a hegycsúcsokról, amelyeket 
éppen láthat. Igyekezzünk mindig 
ösztönözni. Ígérhetünk a kirándu¬ 
lás végére finom jutalmat vagy 
„oklevelet a legmagasabb hegy 
megmászásáért". Nagyon sokat 
segít, ha más gyerekek is vannak 


a társaságban. Csapatban sokkal 
jobban lépeget és közben ki lehet 
találni sok vicces játékot, például 
fogócskázni vagy versenyezni a 
domboldalon. Fontosak a gyakori 
pihenők is: kisgyerekkel körülbelül 
minden tiz-tizenöt percben pi¬ 
henni kell egy kicsit. Ne felejtsünk 
el elegendő teát és élelmiszert 
csomagolni. Lehet, hogy nem me¬ 
gyünk velük olyan sok kilométert 
és nem küzdünk le nehéz útvona¬ 
lakat, de sok mókát élvezhetünk 
és lassan felébresztjük az aprósá¬ 
gokban ezen egészséges és szép 
sport iránti szeretetet. 

GONDOLJUNK A BIZTONSÁ¬ 
GUNKRA! 

1. A kirándulásról, és annak úti 
céljáról, valamint a tervezett visz- 
szatérési időről is értesítsük közeli 
hozzátartozóinkat, barátainkat. 
Hasonló információt hagyjunk a 
szálláshely recepcióján is. Fontos 


ez, főleg a hegyi túrák alkalmával, 
vagy olyan területeken, ahonnan 
térerő híján nem tudunk segítségért 
telefonálni, ha bármi baj történne. 

2. A 112-es segélyhívó már minden 
okostelefon gyorsmenüjében elér¬ 
hető. Nézzük meg, hogyan tudjuk 
ezt a leggyorsabban elérni telefo¬ 
nunkban, ha szükség lenne rá. 

3. Ha az alapos felkészülés ellenére 
is történik valami előre nem látható 
dolog, például az időjárás elromlik 
vagy túlbecsültük az erőnket, ne 
próbáljunk meg mindenáron eljutni 
a célba - nem szégyen visszafor¬ 
dulni. Már az útvonal egy részének 
megtétele is épp elegendő mozgás 
lehet, de a legfontosabb mindig a 
biztonság. 

Telefonos alkalmazások, amik jól 
jöhetnek: Természetjáró, Túrám, 
Országos Kéktúra, GPX Viewer. 


REKLÁM 



Apró változtatás 
a terméken, hatalmas 
segítség a természetnek 

Az új, papírból készült fültisztító 
pálcika bevezetésével minden 
évben több mint 17 000 kg műanyag 
hulladéktól mentesül a természet. 


Pro Formula 

200 db 



Pro Formula 

300 db 



60 db 


i választék áruházanként eltérő lehet. 
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Sikeres sátorozást! 


A sátorozás hihetetlenül közel hoz a természethez, és ahhoz is, akivel 
sátorozunk. Egy kempingezés kiruccanással életre szóló élményeket 
szerezhetünk - de hogy ezek biztosan jók legyenek, előtte alaposan 
gondoljuk át, hogy mit is érdemes magunkkal vinnünk az útra! 
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ielött megválasztjuk a 
felszerelésünket, tájékozód¬ 
junk, milyen lehetőségek 
várnak az úti célunknál. A kempin¬ 
gek mosdóval, főzőhelyiségekkel, 
büfékkel és más extrákkal könnyítik 
meg a turisták életét. Hátrányuk 
az, hogy közel vagyunk a többi 
vendéghez, ami alkalmanként nagy 
zajt is jelenthet. A sátorozóhe¬ 
lyek olcsóbbak vagy ingyenesek, 
tüzrakóhelyet, esetleg mosdót 
találunk a területükön, és garan¬ 
táltan közelebb visznek bennünket 
az anyatermészethez. Magyaror¬ 
szágon, a hiedelemmel ellentétben, 
a vadkempingezés sem tilos, de 
ez csak a nem természetvédelmi 
területekre és nem magánterüle¬ 
tekre vonatkozik, és csak egyetlen 
éjszakára. A természet közelsége, 
neszei azonban minden fáradsá¬ 
gunkért kárpótolhatnak! 

HÁTON HORDHATÓ HÁZ 
A sátorozás nem az a fajta nyara¬ 
lás, amelyhez elég, ha egy órával 
indulás előtt bedobáljuk a hol¬ 
minkat a bőröndbe. Még jóval az 
utazás előtt vegyük elő a sátrunkat, 
állítsuk fel a lakásban vagy a kert¬ 
ben, és ellenőrizzük, hogy minden 
része megvan-e, nem sérült-e meg 
valahol. Ha még nincs sátrunk, úti¬ 
célunknak megfelelően szerezzünk 
be egyet. A legfontosabb, hogy 
esőálló legyen. A sátoranyag ma 
általában nylonból vagy poliész¬ 
terből készül. A nylon könnyebb, de 
hamarabb átázik, a poliészter szin¬ 
te teljesen vízhatlan, de nehezebb. 
Mindig kétrétegű sátrat válasszunk. 
A sátorrudak lehetnek üvegszá¬ 
lasak - ez az olcsóbb megoldás, 
a csomag azonban Így nehezebb 
lesz. Drágábbak, de könnyebbek 
és igen teherbírók az alumínium 
sátorrudak. A sátor alakját tetszés 
szerint választhatjuk meg, esetleg 
kérjük ki tapasztalt, megbízható 
ismerőseink véleményét. 

KI MINT VETI ÁGYÁT 
Ne feledjük, hogy a természet¬ 
ben nyáron is kifejezetten hidegek 
lehetnek a hajnalok. Ha hegyi túrára 
indulunk, válasszunk olyan hálóz¬ 
sákot, amelynek a komfortfokozata 
10 °C alatti. Vizparti, strandolós 


kempingezéshez, nagy melegben a 
nyári hálózsák is elég, amelyet akár 
takaróként, szétnyitva is magunk¬ 
ra húzhatunk vagy ledobhatunk. 
Hidegben a pehelytoll töltőanya¬ 
gú hálózsákok nagyon kellemes 
meleget biztosítanak, ám párás kör¬ 
nyezetben a szintetikus töltőanyag 
a jobb megoldás. Az alváshoz 
derékaljra is szükségünk lesz - köny- 
nyű és a sátron kívül is használható 
a polifoam, de kényelmesebbek a 
felfújható vagy önfelfújós matracok. 

AZ ALAPOK 

Az alvóhely mellett a nélkülözhetetlen 
felszerelés része a zseblámpa (és a 
tartalék elemek!), a gyufa, a vécépapir 
és a zsebkendő, a tisztálkodószerek, 
törülköző, napvédő krém, rovarriasztó, 
sapka vagy kalap, bicska, váltás ruha 
és cipő Elsősegélydobozunkban le¬ 
gyen ragtapasz, steril mull-bpok fásli. 


FONTOS! 

1. Soha ne főzzünk a sátorban! 

2. Legyen nálunk tartalékban 
néhány adag zacskós (poharas) 

étel, amely főzés nélkül, forró 
vizzel is elkészíthető. 

3. Vigyünk magunkkal teafilte¬ 
reket, instant kávét, sót, cukrot, 

borsot, esetleg más kedvenc 
fűszereinket is. 




sebfertötienitő, fájdalomcsillapító, 
hasmenés elleni gyógyszer és valami¬ 
lyen napégésre való készítmény is. 
Vbnnak olyan tárgyak is, amelyek nem 
jelentenek létszükségletet, de jelen¬ 
tősen megkönnyítik tábori életünket. 
Ilyen az utazópáma, egy könnyű pléd, 
gumikalapács a sátorcövekek beve- 
réséhez, szemeteszsák, ruhaszárító 
kötél és csipeszek (nem kel mosnunk, 
elég, ha vizesek leszünk, és máris jól 
jön). Szúnyogmentes helyre telitalálat 
a függőágy. Egyes boltokban egyik 
oldalán izolációs fóliával bevont 
ponyvát is kaphatunk. Rengeteg 
különböző dologra alkalmas, többek 
között arra, hogy ha fóliás felével 
felfelé tesszük a sátorra, hővisszaverő 
hatású, ha a másik oldalával, meg¬ 
tartja a sátorban a hőt 

TÁBORI KONYHA 
Ha a természet lágy ölén szeret¬ 
nénk főzni, gázfőzőt is vinnünk kell 
magunkkal. Többfajta kaphatói a pici 
turista gázfőzötől a kétégös gázrezsón 
át a kompakt gázgrillig. Az első opció 
esetén vigyünk tartalék gázpatront, 
a többi megoldáshoz egy darab, 3-5 
kg-os tölthető gázpalackot. A főzés¬ 
hez legyen nálunk fazék, serpenyő és 
teáskanna. Szükségünk lesz még fem, 
esetleg műanyag tányérra, tálra és 
bögrére, evőeszközökre, vágódeszkára 
és egy nagyobb késre. Ha kényelme¬ 
sebben szeretnénk lözni és étkezni, 
kempinghűtőt, lavórt, mosogatószert, 
mosogatószivacsot és konyharuhát is 
érdemes magunkkal vinnünk. 



SZÉPSÉG 


Tanuljunk meg 
pihenni! 


A stresszt szinte az egész életünket átszövi, ha nem 
vigyázunk. Stresszes lehet az, akinek van munkája, de nem 
boldogul vele, s az is, akinek nincs munkája és nem is talál 
magának. Stresszelhetünk vizsga előtt, az első randevún, 
családi problémák kapcsán, vagy egy külföldi nyaraláson is, 
ha például nem beszélünk idegen nyelveket. Általában már 
jó előre szorongunk és idegeskedünk számos olyan dolog 
miatt, amelynek kimenetele egyáltalán nem is biztos, hogy 
rossz lesz majd. De a stresszt is ki lehe t használni. Így akár a 
segítségünkre is lehet bizonyos helyzetekben. 


pozitIv és negatív 

Létezik pozitív stressz, ami képes 
felélénkíteni, energiát ad és jobb tel¬ 
jesítményre késztet bennünket. Segít 
felkészülni egy fontos előadásra vagy 
vizsgára, munkát találni, sportolás¬ 
ra vagy idegen nyelvek tanulására 
ösztönöz 

De a jóból is megárt a sok: ha terveink 
nem úgy alakulnak, ahogy szeretnénk, 
és a pozitív stressz kezd negatív irány¬ 
ba húzni, akkor eljött az ideje átgon¬ 
dolni, hogyan szüntessük meg, vagy 
legalábbis korlátozzuk arra a szintre, 
ahol nem tud kárt okozni bennünk. 

A negatív stressz az életünk minden 
területét érinti. Tönkretesz mentálisan 
és fizikailag is, egy idő után a legegy¬ 
szerűbb dolgokat sem leszünk képesek 
elvégezni, és megzavarja a napi 
ritmusuntat. Szünet nélkül fáradtnak 
érezzük magunkat, idegesek vagyunk, 
és nemcsak, hogy nem tudunk aludni, 
de nem sikeredik elaludni sem... 

Ahhoz, hogy ne kerüljünk ebbe a 
stádiumba, meg kell tanulnunk re- 
laxálni és tudatosan termi a stressz 
elen. Több módszerrel tudjuk ezt 
megtenni, elég kiválasztani egy 
tevékenységet, amelyben szeretünk 


elmerülni, jót tesz nekünk és lefoglalja 
a figyelmünket Maga a stressz nem 
egy betegség. Viszont egy egész sor 
betegség elindítója lehet a magas 
vérnyomástól kezdve a cukorbe¬ 
tegségen át egészen a daganatos 
megbetegedések g. 

RELAXÁLJUNK 

Talán a leguniverzálisabb eszköz a 
megnyugváshoz a jóga. Megfelel 
azoknak is, akik fizikai munkát vé¬ 
geznek és azoknak is, akik munkájuk 
során, nap mint nap a számitógép, a 
kormánykerék vagy egy papirhalom 
előtt ülnek. A nyugati kultúrában a 
jóga fogalma alatt az emberek lassú, 
nyugtató tornát értenek, melynek 
célja a lélek felszabadítása a testtől 
az önuralom és a tökéletességre 
törekvés útján. A jóga nemcsak a test 
regenerációjára szolgál, hanem főleg 
a zaklatott elme megnyugtatására, 
valamint a saját magunk és a minket 
körülvevő világ megismerésére. 
Azoknak, akiknek a mozgás nem jön 
be, vagy úgy érzik, eleget mozognak 
nap közben, és csak nyugalomra, 
relaxációra vágynak, segíthet a 
meditáció - ehhez elég egy csendes 



/ otthon vagy a te 

i elménket és ne 
hagyjuk, hogy a problémák zavar¬ 
janak bennünket, feledkezzünk meg 
a környező világról. Koncentráljunk a 
légzésünkre. Belégzéssel fogadjuk be 
a pozitív energiát, kilégzéssel enged¬ 
jük ki a negatív érzelmeket. Ha otthon 
vagyunk, hallgassunk meditációs 
zenét, ha a szabadban, hallgassuk 
a természet zaját. Már akár néhány 
perc is elegendő lehet ahhoz, hogy 
jobban érezzük magunkat. 

SPORTOLJUNK 

Tornázzunk, fussunk, kerékpároz¬ 
zunk, ússzunk! Olyan sportot űzzünk, 
ami örömet okoz és nyugalommal 
tölt el bennünket. A sport főleg 
azoknak nyugtató eszköz, akik 
szellemi munkát végeznek és nincs 
elegendő fizikai mozgásterük a nap 
folyamán. Az úszás azoknak lehet jó, 
akiknek Izületi és gerincfájdalmaik 
vannak. Az úszás erősiti a tüdőt 
is a rendszeres levegővételeknek 
köszönhetően. Az ilyen nyugodt 
sporttevékenységek során, ahová 
az úszás is sorolható, a szorongásos 
érzések gyorsan eltűnhetnek. 
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SZÉPSÉG 


Ha a futást választjuk, akkor irány 
a természet! A futás során fokozott 
igénybevételnek vannak kitéve 
a térd ízületei, ezért fontos, hogy 
a megfelelő cipőt válasszuk ki és 
puhább, lehetőleg burkolatlan 
felületen (pl. erdei talajon, vagy 
speciális futópályán) fussunk. Ha 
a térdfájdalmak miatt nem tudunk 
futni, akkor próbáljuk ki a bicikli¬ 
zést. A tekerés másfajta mozgást 
jelent, Így a térdek nincsenek 
annyira megerőltetve. Amikor 
csak tudunk, menjünk ki biciklivel 
a természetbe, és ne feledjük, itt 
nagyobb biztonságban vagyunk, 
mint a közutakon - a cél ugyanis 
a relaxálás, és nem a stresz- 
szelés! A természet csendjében 
használhatunk fülhallgatót is, és 
kihasználhatjuk az időt zenehall¬ 
gatásra vagy akár idegen nyelvek 


OLVASÁS 

Az olvasás is segithet elérni az elme 
és lélek nyugalmát. Mindegy, hogy 


milyen témát választunk, csak az 
a fontos, hogy ellazulást hozzon. 
Lehet egy szép, romantikus történet, 
vagy krimi, ami a következetési 
képességünket teszteli le. Lehet 
sci-fi vagy fantasy, ami a zaklatott 
elménket elrepíti a fantasztikus, 
természetfeletti világba. Legyünk 
óvatosak a horrorral, főleg alvás 
előtt, sőt, inkább hanyagoljuk az 
erőszakkal átszőtt történeteket. 
Ebben az esetben a nyugalom nem 
garantált. Olvassunk hobbinkkal 
kapcsolatos könyveket, szépirodal¬ 
mat, szórakoztató irodalmat a fő 
az, hogy az olvasással töltött idő 
pozitívan teljen. 

Ha nem akarunk olvasni, vagy köny- 
nyen elfárad a szemünk, rengeteg 
hangoskönyv áll a rendelkezésünkre, 
válogassunk ezek közül! 

CSINÁLJUNK AKÁRMIT, AMI 
ÖRÖMET OKOZ 

Porszívózzunk, vasaljunk, főzzünk. A 
vasalás nem nehéz, ismétlődő, me¬ 
chanikus mozgás, amely során nem 


kell sokat mozogni és sokat gondol¬ 
kodni. Kapcsolódjunk ki és relaxáljunk 
közben kedvenc zenéinket hallgatva. 
Ez érvényes a porszívózásra is - ha 
szeretünk énekelni, de a csalód többi 
tagja nem annyira értéked, akkor a 
porszívózás a legjobb alkalom az 
éneklésre, hiszen a gép zaja jótéko¬ 
nyan elnyomja majd a hangunkat 
Vicces, de hatásos! 

A főzés is kiváló pihenési forma lehet 
Nem kell semmi különlegeset készíteni, 
főzzük azt, ami a legjobban izEk: 
egyszerű, gyors és jó ételeket, majd 
élvezzük az izeket kellemes családi 
légkörben vagy a barátainkkal, nyu¬ 
galomban, akár a teraszon pihenve. 
Relaxálni lehet bárhol, bármikor és 
bárkivel. Fontos, hogy megtaláljuk a 
megfelelő módját. Fedezzük fel azt, 
aminek köszönhetően egyensúlyban 
tudunk maradni az életben, a problé¬ 
mákat és a stresszt el tudjuk engedni 
és jobban érezzük magunkat. Így 
nem csupán a hangulatunk lesz jobb, 
de az önbizalmunk is megnőhet, 
kiegyensúlyozottabbá válhatunk. 
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SZÉPSÉG 


A strand kifutóján 


Hatalmas léptekkel közelit a strandszezon! Itt az ideje, hogy 
elgondolkozzunk azon, nincs-e szükségünk új fürdőruhára. Ha nem 
tudjuk, milyen fazont válasszunk, cikkünk megmutatja, hogy melyik 
testalkathoz melyik illik a legjobban! 


M ielőtt vásárolni indulnánk, 
próbáljuk besorolni ma¬ 
gunkat az alábbi tipusok 
valamelyikébe. Így könnyebben 
megtalálhatjuk azt a fazont, 
amelyik kiemeli alkatunk előnyös 
oldalait, leplezi apró hibáit, és 
arányossá teszi az összképet. 


1 HOMOKÓRAALKAT („X" ALKAT) 

A váll és a csípő hasonló szélességű, 
a derék vékony. A homokóra alkatú 
nők testén egyenletesen oszlik el a 
zsírszövet, ezért gyakorlatilag minden 
fazon jól áll nekik, a bikinitől kezdve a 
kétrészes fürdőruhán át az egyrészesig. 
Érdemes kiemelniük előnyös alakju¬ 
kat a mélyen dekoltált felső például 
kihangsúlyozza a kebleket, a magasan 
kivágott alsó pedig a nőies csípőre és 
a karcsú derékra tereli a figyelmet. 


3 ALMAALKAT („O" ALKAT) 

Széles vállú, nagy mellméretű 
tipus, a dereka nem keskenyedik 
el. A többletkilók elsősorban a 
hason és a felsőtesten rakódnak 
le. A legjobb, ha a klasszikus 
egyrészes fürdőruhát vagy a 
tankinit (topból és alsóból álló 
együttest) részesítjük előnyben. 
Kerüljük a derékban ráncolt 
vagy fodros darabokat. Formás 
lábunkat magas kivágású alsóval, 
telt kebleinket pedig nyakbakötős 
fazonokkal hangsúlyozhatjuk ki. 
Rendkívül jó megoldás lehet még 
a sokoldalú strandkendő is! 


) KÖRTEALKAT („A" ALKAT) 


kicsi, a derekuk némileg sz 
homokóra alkatúaké, a csípőjük és a combjuk 
viszont igen hangsúlyos, mivel ott halmozódik 
fel a zsírszövet. 

Ennél az alkatnál a legfontosabb az, hogy 
optikailag csökkentsük a különbséget a felső- 
és az alsótest között. Emeljük ki a dekoltázs 
környékét - használjunk mintás, fodros, rojtos 
vagy más módon díszített felsőrészt. Az alsók 
közül a magas derekú és az alakformóló 
darabok a legelőnyösebbek. Kerüljük a 
harsány mintákat és a csípőn megkötött 
fazonokat, mert ezek optikailag szélesítenek. 


4 BANÁNALKAT („H" ALKAT) 

Legfontosabb tulajdonsága, 
hogy a váll, a derék és a csípő 
szélessége hasonló. A felesleg a 
has, a csípő és a combok körül 
is jelentkezhet. A mell méretét 
optikailag növelhetjük, ha mintás 
felsőrészt választunk. A fodrokkal, 
ráncokkal és rojtokkal is bátran 
kísérletezhetünk! Vásárolhatunk 
markáns alsórészt, például 
boxeralsó szabásút, hogy a csipőt 
kiemeljük. Tökéletes megoldást 
jelentenek az egyrészes fürdőruhák 
is, főleg az oldalt kivágott fazonok, 
amelyek nyújtják a lábakat. 


A Tesco kínálatában mindenki megtalálja a számára 
legmegfelelőbb fazont és stílust. Az FSF nyári fürdőruha- 
kollekciót a legújabb trendek hivták életre, minőségi 
anyagokból készült darabjai elérhető áron kaphatóak. 
Inspiráljon minket a nyár, mutassunk újat a strandon! 
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OTTHON 


Irány a kert! 


Valljuk, be, hogy megszoktuk az őrült tempót és az állandó 
rohanást. Családi elfoglaltság, házimunka, gyerekek, 
unokák. Munkahelyi találkozók, diagramok, táblázatok, 
tervek. Találkozók az ismerőseinkkel, a barátainkkal és a 
családtagokkal - és az élet szép lassan egy soha le nem 
lassuló mókuskerékké vált. Aztán jött a koronavírus... 



A világ hirtelen lelassult és 
megnyugodott. Sokunkat 
otthonmaradásra kény- 
szeritett, és erősen korlátozta 
a társasági találkozásokat is. A 
kommunikáció a telefonra és az 
internetes közösségi oldalakra 
terelődött, a mozgásunk a lakás¬ 
ban vagy a házban - jó estben a 
kertben - történt sétákra korláto¬ 
zódott. És éppen a kert az a hely, 
ami segíthet nekünk megküzdeni 
a soknapos kényszerű semmitte¬ 
véssel, és az esetleges szabadidő¬ 
többlettel, főleg olyankor, amikor 
kinn szép, meleg, napos idő van. 
Eljött hát azok ideje, akik ezt a 
visszaesést a saját javukra tudják 
fordítani! Most tudnak a kedvenc 
tevékenységeikkel foglalkozni és 
befejezni az elhalasztott projekte¬ 
ket. Teljesen mindegy, hogy milyen 
évszak van, a kertben mindig 
akad tennivaló! 

Fontos megtenni az első lépést. Ez 
azt jelenti, hogy át kell gondolnunk, 
mit változtatunk meg a kertünkben 
úgy, hogy egész évben örömet 
okozzon. Legyen szép, színes és 
illatos? Netán kézzel fogható hasz¬ 
not is hozzon édes gyümölcs vagy 
Ízletes zöldség formájában? Itt az 
idő megvalósítani ideális kertünkről 
szőtt álmainkat! Diszkért, haszon¬ 
kert vagy mindenből legyen benne 
egy kicsi? Mennyi időt tudunk vele 
foglalkozni és milyen nagy legyen? 
Mindezekre együtt keressük most a 
válaszokat! 

DÍSZNÖVÉNYKERT 
Ha teljesen az elejétől kell kezdeni 
a telepítését, akkor érdemes 
leülni és átgondolni a terep 





„kompozícióját". Ezt azt jelenti, 
hogy meg kell tervezni hol, milyen 
elemeket szeretnénk kialakítani. 

Ha már tudjuk mi hova kerüljön, 
akkor el lehet kezdeni a földmun¬ 
kákat. Ássuk fel a földet és tisztít¬ 
suk ki a gyomtól. Építsük meg a 
járdákat, kerti utakat, tegyük le a 
szegélyeket, alakítsunk ki teraszos 
kertet paliszádok segítségével. Ha 
a virágágyások közelében szeret¬ 
nénk lugast is, akkor azt is most 
kell elkészíteni. A virágok majd csak 
ezek után ültethetők ki. A legvégén 
kerüljön sor a füvetésre. 

AZ ÁGYÁSOK ELŐKÉSZÍTÉSE ÉS 
AZ ÜLTETÉS 

Ha a talajt megtisztítottuk a gyom¬ 
növényektől, alaposan lazítsuk fel, 
ideálisan 30-40 cm mélyen. Adjunk 
hozzá tápanyagokat, komposztot, 
trágyát és kezdhetjük az ültetést. 

Ne ültessünk nagyon mélyre, a 
gyökérrészek felső határa egy ma¬ 
gasságban kell, hogy legyen a felső 
talajréteg magasságával. 

Először ültessük ki az évelőket! 
Sokféle van, formájukban, színeik¬ 
ben bőven lehet válogatni, valóban 
mindenki megtalálja a neki tetszőt. 

A megfelelő ültetés után, egész év¬ 
ben örömet okoznak majd a virágok 
no és, persze, az illatuk is. 

Még szinte a hóból kukucskál ki a 
hunyor virágja, tavasszal kezde¬ 
nek életre kelni a csalánfélék, a 
gyűszűvirágok, a bőrlevelüek és a 
kankalinok. Nyáron lenyűgöznek 
bennünket a színeikkel a bazsaró¬ 
zsák, a kokárda virágok, az íriszek, 
a lángvirágok, a tavaszi héricsek 
és a vasvirágok. Ne felejtsük el a 
mindig divatban lévők toplistájáról a 
gyönyörű és ilbtos levendulát se. Az 
őszi évelők közül a legkedveltebbek 
az őszirózsák, a szellőrózsák, a var- 
júhájfélék és a krizantémok, melyek 
átvészelik a fagyokat is. 

A kert fontos elemei az egynyá - 
rí növények is, melyek remekül 
kiegészítik a már kiültetett évelőket 
Az egynyáriknak köszönhetően a 
kertünk soha nem lesz ugyanolyan. 
Ha a kert a telek sarkában vagy a 
szélén van, akkor a hátsó részébe 
ültessünk magasabb növényeket, a 
kisebbeket pedig előre. Amennyiben 


világos szigetet akarunk kialakíta¬ 
ni, akkor haladjunk a közepétől a 
szélekig. A magasabb szárúakat 
tegyük középre és az alacsonyab¬ 
bakat ültessük az ágyás széle felé, 
fokozatosan kifelé haladva. 

A virágos kert különleges része a 
sziklakért. Ehhez ideális, ha lejtős 
a terep. De elegendő lehet az 
egyenes terep is, csak ekkor több 
munka lesz vele, hiszen a lejtőt ki 
kell alakítani. Ne essünk túlzásba a 
kövekkel. Elég egy, maximum három 
fajta. A köveket válogassuk aszerint, 
hogy milyen virágokat szeretnénk. 

A savanyú talajt igénylő sziklakerti 
növények más köveket szeretnek, 
mint a meszes talajt kedvelők. A 
sziklakért az egyik legékesebb része 
a kertnek. Jól látható helyre tegyük, 
hogy minden oldalról gyönyörköd¬ 
hessünk benne! 

DEKORÁCIÓ 

A legszebb kert is igényel kiegészí¬ 
tőket. Az összetört cserépedények¬ 
ből kikukucskáló virágok nagyon 
mutatósak. Kedveltek a gipszből 
készült állatok vagy kerámiák, de 
csak óvatosan velük, nehogy a 
végeredmény túl giccses legyen. A 
legkedveltebb anyag a fa, amiből 
az ügyesebbek nagyon szép 
dekorációt, hasznos kiegészítőket 
is tudnak barkácsolni. Készülhet 
belőle kerti pad vagy más ülő 
alkalmatosság. Használható 
virágtartóhoz, miniatűr emlékhelyek 
készítéséhez, boroshordóhoz vagy 


szélmalomnak. Kedvelt dekoráció 
a fából épített kocsi vagy csak 
kocsikerék. Ha van a kertben régi 
fatönk, vághatunk bele barázdákat 
és ültethetünk beléjük virágokat 
vagy készíthetünk belőle kényelmes 
ülőkét. 

Ha minden elkészült és még mindig 
szeretnénk valami kreatívat csinálni, 
akkor megpróbálkozhatunk a kerti 
tóval, és egy kis vízeséssel. 

Most jött el az idő, hogy megvaló¬ 
sítsuk a terveket! Majd ha egyszer 
a családtagok vagy a szomszédok 
megkérdezik, hogy mit csináltunk 
a szabadidőnkben, meghívhatjuk 
őket egy kis kerti grillezésre, és 
büszkén megmutathatjuk nekik 
munkánk gyümölcsét. 

Végül egy kis pozitívum azoknak is, 
akik lakásban laknak. Ne búsla¬ 
kodjanak, "kertet" a balkonon vagy 
az ablakpárkányon is kialakítha¬ 
tunk, hiszen gyümölcsöt (pl. epret), 
zöldséget és fűszernövényeket az 
erkélyen is könnyű nevelni. Azt kell 
figyelembe venni, hogy melyik ég¬ 
tájra néz a balkon, vagy az ablak 
és annak megfelelően válasszuk 
meg a növényeket. Ezután elég egy 
sima műanyag virágcserép vagy 
más edény, esetleg láda. Fontos, 
hogy jó minőségű, tápanyagban 
gazdag földbe tegyük a növé¬ 
nyeket Ha rendszeresen öntözzük 
őket, a balkonon is lehet saját kis 
oázisunk, amely sok örömet okoz 
nem csak saját magunknak, de a 
járókelőknek is. 
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OTTHON 


Környezetkímélő utazás 


Távoli úti célokról alkotott álmaink talán egy ideig még váratnak magukra. 

A hulladékmentes szabályokat azonban akkor is betarthatjuk, ha csak rövid 
sétára vagy kisebb kirándulásra indulunk. Minél többen vesszük figyelembe ezt a 
szempontot, Földünk annál jobban fellélegezhet. 



H a a környezetbarát életmód 
egyre több ember minden¬ 
napi rutinjává válik, jó úton 
leszünk afelé, hogy megmentsük 
bolygónk kiimáját és élővilágát. 
De mit tegyünk, ha szakítunk 
a rutinnal, és utazni indulunk? 
Hogyan járjunk el, hogy minél 
kevésbé terheljük meg környeze- 


KULACS ÉS TÁRSAI 

A hulladékcsökkentés egyik 
legalapvetőbb és legegy¬ 
szerűbb módja, ha nem vásáro¬ 
lunk palackozott vizet és üdítőt, 
hanem beszerzünk egy kulacsot. 
A piacon egyre több modell 
kapható; van vízszűrővel ellátott 
és télen-nyáron praktikus ter¬ 
mosz is. Ha útközben szeretünk 
meg-megállni és elvitelre kávét 
rendelni, vigyünk magunkkal 
saját termobögrét. így papír- és 
műanyaghulladéktól kíméljük 
meg a környezetet. 
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y Aeroszol, pumpás spray és 
száraz spray kivitelben 


/ Elriasztja a szúnyogokat és 
kullancsokat akár 8 órán át 1 


HATÉKONY VEDELEM 
A SZÚNYOGOK ÉS 
KULLANCSOK* ELLEN 






OTTHON 


EGÉSZSÉGES ELEMÓZSIA 

/y Ne vegyünk kész szendvicse- 
t ' két és más haropnivalókat, 
amiknek a csomagolását el kel! 
dobnunk! Készítsük el magunk az 
uzsonnánkat, így még egészsé¬ 
gesebb is lehet! A kenyereinket jól 
pakoljuk meg színes salátával, re¬ 
tekkel, uborkával, és tegyük mos¬ 
ható dobozba vagy csomagoljuk 
méhviaszos kendőbe, amelyet 
otthon is könnyen elkészíthetünk. 
Az egészben elcsomagolt péksü¬ 
temény és zöldségféle, valamint a 
kemény gyümölcsök sokkal jobban 
„érzik magukat" textilzsákban, mint 
fóliazacskóban. Érdemes utazó 
evőeszközkészletet is magunkkal 
vinnünk, így a helyi gyorséttermek¬ 
ben sem kell eldobható evőeszközt 
használnunk. 


HULLADÉKMENTES 

NESZESSZER 

Az utazáshoz készült 
minikozmetikumok kényelmesek 
ugyan, de a használatukkal ren¬ 
geteg felesleges műanyaghulla¬ 
dék termelődik. Ha tényleg csak 
kis adagra van szükségünk, sze¬ 
rezzünk be többször használatos 
miniflakont, adagolót, amelyet 
ráadásul mindig a kedvenc és 
legjobban bevált termékünkkel 
tölthetünk fel. Még jobb, ha fo¬ 
lyékony tusfürdő helyett hagyo¬ 
mányos szappant, a hajunkra 
pedig szilárd sampont haszná¬ 
lunk. A piperetáskánkban legyen 
még mosható sminklemosó 
korong vagy kendő, a követ¬ 
kező fogkefénk pedig, amelyet 
megvásárolunk, bambuszból 
legyen, hogy ne termeljünk annyi 
műanyaghulladékot. 


JEGYEK, TÉRKÉPEK, 
f ÚTIKÖNYVEK 

—LT Miért nyomtassunk, ha 
pár nap múlva a papír úgyis a 
kukában landol? Indulás előtt ér¬ 
deklődjük meg, hogy a jegyeinket 
felmutathatjuk-e elektronikus for¬ 
mában, telefonon vagy tableten. 
Ez a repülő-, vonat- és autó- 
buszjegyekre ugyanúgy érvényes, 
mint a múzeumi, színházi vagy 
mozibelépőkre. Sok esetben papír 


alapú útikönyveket, térképeket 
is felesleges vásárolnunk, hiszen 
az interneten számos leírást 
találhatunk a különböző helyekről 
és látványosságokról, a tájéko¬ 
zódást pedig a telefonban lévő 
GPS segíti. 


KÖRNYEZETKÍMÉLŐ 

VENDÉGÉJSZAKÁK 

A szállodaipar nem tartozik 
a környezetbarát ágazatok 
közé. A nagy hotelek rengeteg 
energiát és vizet használnak el, és 
tonnaszámra termelik a szemetet. 
Ha tehetjük, válasszunk kisebb 
vendégházakat, szálljunk meg 



ismerősnél, vagy kempingezzünk! 
Ha mégis szállodában éjszaká¬ 
zunk, használjuk ugyanazt a tö¬ 
rülközőt (használat után akasszuk 
fel, ne dobjuk a főidre), így vizet 
és energiát takarítunk meg. Ha 
van nálunk sampon és szappan, 
azt használjuk, ne a szállodai 
minitermékeket. A legjobb, ha a 
szobában talált, egyszer haszná¬ 
latos kozmetikumokat biztonságos 
helyre tesszük, és írunk egy üze¬ 
netet a személyzetnek, hogy nem 
bontottuk fel a csomagolásukat. 

OKOS DÖNTÉS 

//■yv Ha nem megyünk nagyon 
\zJ messzire, utazzunk vonaton, 
esetleg autóval. A repülés bor¬ 
zasztóan megterheli a környezetet. 
Különösen károsak a rövid repülőu- 
tak, mivel a fel- és leszállás sokkal 
több energiát kíván, mint az a 
szakasz, amikor már „egyenesben" 
van a repülőgép Ha szabadon 
választhatunk a földi közlekedési 
eszközök közül, amellett a megol¬ 
dás mellett döntsünk, amelyiknek 
a legkisebb a karbonlábnyoma. 
Ebben a rangsorban első helyen 
áll a vonat, utána következik az 
autóbusz, majd a személyautó. 

Jó utat! 





NAP&ZÁSI ARANYSZABÁLYOK 


o napvédő, napozás; 
értékesítés érték szeri 


MEGBÍZHATÓ NAPVÉDELEM 
A Hl VE A SUN TERMÉKEKKEL* 


Ahhoz hogy a számunkra legmegfelelőbb napozó terméket válasszuk ki, tisztában kell lennünk 
a saját bőrtípusunkkal (bőr- haj-, szemszín függvénye) így tudjuk meghatározni, hogy mekkora 
faktorszám ideális számunkra és, hogy milyen hosszan képes a bőr megvédeni saját magát. Ez 
a bőr saját védelmi ideje, azaz amíg a bőr ki lehet téve a napsugárzásnak anélkül, hogy leégne. 
Bőrtípustól függően, ez az idő általában 5 és 30 perc közötti időtartamot takar 
A faktorszám (FF = SPF) erősségének szintjei: 

- alacsony (6-10) 

- közepes (15-25) 

- erős (30-50) 

- rendkívül erős (50+) 

A gyermekek bőrének védelme nagyon fontos, hiszen a bőr rendkívüli módon károsodhat egy 
gyermekkori leégés következtében A NIVEA SUN kifejezetten gyermekeknek szánt termékei, pél¬ 
dául a Protect & Care Hidratáló Szőrőfejes Naptej FF50+ azonnali védelmet nyújt a káros UVA és 
UVB sugárzás ellen és rendkívül vízálló. 

A felnőttek között akadnak olyanok, akik a könnyedebb napozó termékeket részesítik előnyben, 
számukra Protect & Dry Touch Napozó Krém Gél néven bevezetésre került egy krém zselé állagú 
napozószer $PF30-as védelemmel 

Akik ragaszkodnak a megszokott dolgokhoz, azoknak ajánljuk a Protect & Moisture termékcsa¬ 
ládunkat Igazi 5 az 1-ben: UVA/UVB sugárzás elleni azonnali védelem, vízállóság, hidratólós és a 
puha bőr 

Az igazi napimádóknak pedig továbbra is elérhető a Mélybarnító Napolaj Spray FF6-os védelem¬ 
mel, mely karotin tartalmával elősegíti a bőr tartós barnaságának kialakulását! 






Frissítő ajánlatainknak 
nem lehet ellenállni. 

Vásárolja meg kedvenc termékeit 
könnyedén, online a tesco.hu oldalon! 


co.hu oldalon. 


A szolgáltatás c 
részletek a tes 


: területeken érhető el, 


TESCO Online Bevásárlás 




